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战争 的 严酷 对 身 处 和 平 的 人 来 说 晕 无 意义 


致 阿里 
无 论 你 在 哪里 ， 我 确信 你 都 是 快乐 的 


推荐 序 (BCU UN ASS IRR ARR GIL” 


孤独 大 脑 公 号 主 理 人 喻 颖 正 


你 是 一 个 美女 。 你 让 公司 的 技术 男 A 帮 你 修 电 脑 ， 他 可 靠 到 让 你 愿 
意 把 单身 公寓 的 钥匙 给 他 。 你 回 到 家 ， 惊讶 地 发 现 他 正 站 在 窗台 上 贴 报 
纸 。 他 跳 下 来 ， 对 你 说 : “电脑 修好 了 ， 拖 了 地 ， 顺 便 做 了 顿 晚 
饭 。” 你 望 向 餐 末 ， 上 面 身 着 两 桶 老 坛 酸菜 方便 面 。 


他 接着 说 : “我 连 了 下 你 家 的 网 络 ， 密 码 过 于 简单 。 我 进去 后 ， 发 
现 附 近 有 人 足 你 Wi-Fi。 于 是 我 黑 进 去 看 了 下 ， 这 人 居然 偷 完 你 。 他 住 
在 对 面 那 栋 楼 的 506， 所 以 我 先 用 报纸 把 你 的 窗户 贴 上 。 我 用 他 的 账户 
给 你 订 了 窗帘 ， 这 表明 你 知道 他 知道 你 的 地 址 一 一 这 可 以 警告 他 一 
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一 切 都 是 解雇 问题 。 方 程式、 算法 和 “小 孩子 扔 石头 ? 般 扑 通 一 啊 的 
动作 ， 这 是 技术 宅 的 可 爱 种 笨 之 处 。 所 以 ， 当 《快乐 算法 》 的 作者 
一 一 曾 任 IBM (国际 商业 机 器 公司 ) 、 和 人 微软 工程 师 ， 现 任 谷 歌 X 首 遍 丙 
务 官 一 一 勇敢 地 求解 出 快乐 方程 式 ， 为 你 打造 一 把 控制 大 脑 的 万 能 钥匙 
时 ， 会 如 《生活 大 爆炸 》 里 的 谢 耳 条 般 令 人 充满 期 待 。 


《快乐 算法 》 抛 出 的 三 个 彩 梨 


中 信 出 版 社 即将 推出 的 《快乐 算法 》， 有 以 下 三 个 值得 探寻 的 超级 


KEL: 如 何 用 计算 思维 ， 实 现 你 目 己 的 快乐 算法 ? 
为 了 实现 这 一 点 ，《 快 乐 算法 》 的 目标 是 : 
找到 可 以 被 反复 用 于 我 的 生活 并 且 每 次 都 能 带 来 快乐 的 代码 。 
具体 策略 如 下 ; 


.对 “快乐 > 这 一 问题 进行 最 小 化 分 解 ， 在 这 一 过 程 中 还 运用 了 工程 
分 析 理 论 ; 


采用 的 是 一 种 可 扩展 、 可 复制 的 事实 驱动 法 ; 


-挑战 每 个 流程 ， 测 斌 每 个 可 变 部 分 ， 并 观察 每 个 输入 内 容 的 正确 
性 

作者 用 计算 机 思维 来 求解 快乐 。 计 算 机 思维 是 一 种 递归 思维 ， 利 用 
司 发 式 推理 来 寻求 答案 。 它 让 我 们 能 够 剂 析 一 个 复杂 的 问题 ， 并 且 开发 
出 可 行 的 解决 方案 。 然 后 我 们 束 可 以 将 这 个 问题 “翻译 ”成 计算 机 和 人 都 
可 以 理解 的 形式 ， 交 给 计算 机 去 运行 。 


计算 机 思维 有 四 个 关键 点 : 


1. 分 解 。 将 复杂 的 问题 或 者 系统 分 解 成 一 个 个 小 问题 ， 或 者 分 解 成 
更 易于 管理 的 小 分 文 。 


2 模式 识别 。 在 一 堆 问 题 中 找到 它们 的 相似 点 或 者 相同 的 模式 ， 让 
处 理 复 杂 问题 变 得 更 有 效率 。 


3. 抽 象 化 。 将 复杂 的 问题 剥离 、 过 滤 ， 只 着 重 于 处 理 重要 信息 ， 过 
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4. 算 法 。 开 发 循序 渐进 的 解决 方案 ， 或 者 创建 一 个 可 以 遵循 的 、 用 


于 解决 问题 的 逻辑 步骤 。 算 法 是 设计 计算 机 程序 最 基本 的 方法 。 


《原则 》 一 书 ， 是 将 算法 用 于 投资 和 和 人生; 《快乐 算法 》 一 书 ， 则 
试图 用 算法 解决 快乐 与 翡 伤 。 二 者 的 异同 何在 ? 


彩 集 2: 怎样 以 谷歌 X 的 10 倍 速 思维 ， 站 履 传统 的 快乐 
原理 ? 


谷歌 X， 是 谷歌 公司 运行 的 一 个 秘密 实验 室 ， 其 研发 项 目 包括 无 人 
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谷歌 创始 人 佩 奇 认为 ， 很 难 让 团队 树立 非常 远大 的 目标 ， 因 为 大 部 
分 人 在 接受 教育 的 过 程 中 缺乏 “ 登 月 ”的 思维 方式 。 


所 以 ， 谷 歌 X 就 是 谷歌 的 “ 登 月 工厂 ”。 其 守则 不 是 按照 世界 原 有 的 
运转 方式 去 实现 渐进 式 的 改进 ， 而 是 开发 彻底 改变 事物 原样 的 新 技术 ， 
实现 激进 的 、10 倍 速 的 改进 。 


作者 给 自己 设 定 了 一 个 登 月 计划 : 让 10 亿 人 变 得 更 加 快乐 。 所 以 ， 
他 必须 求解 出 方程 式 ， 而 非 简单 地 器 出 一 碗 鸡汤 。 


KEI: 21 妈 的 孩子 ， 如 何 指引 目 己 的 父 杀 实现 求生 探 
BE? 


本 书 其 实 是 作者 在 儿子 阿里 不 于 于 21 罗 离世 之 后 ， 一 次 痛 彻 心 悍 的 
求生 之 旅 。 在 这 个 过 程 中 ， 他 的 那 位 哲学 家 般 的 儿子 ， 冥 冥 之 中 一 直 伴 
随 着 他 、 指 引 着 他 。 


他 讲 过 儿子 阿里 的 一 个 故事 : 阿里 走 到 一 个 流浪 的 女人 里 边 ， 坐 下 
来 ， 聊 了 很 入， 后 来 把 所 有 的 钱 都 给 了 她 。 那 个 女人 退 上 来 送 给 阿里 一 


阿里 的 一 个 朋友 告诉 作者 ， 阿 里 最 大 的 恐惧 是 失去 茶 个 真爱 的 人 。 
因为 阿里 的 离 去 ， 阿 里 最 害怕 的 事情 一 直 没 有 发 生 。 这 实在 神奇 。 


作者 从 儿子 阿里 那里 学 到 ， 学 会 无 条 件 地 给 予 、 微 笑 、 赞 赏 、 谈 
话 、 问 候 ， 不 要 像 对 待 二 维 的 存在 一 样 对 待 服务 员 和 店员 。 


极度 莫 伤 的 作者 命 葵 一 线 ， 他 试图 以 解密 快乐 来 自救 。 他 是 如 何在 
儿子 的 帮助 下 脱离 困境 的 ? 


作者 认为 ， 对 一 个 工程 师 来 说 ， 算 法 代表 了 终极 公平 。 
于 是 ，《 人 快乐 算法 》 给 出 了 “6-7-5 法 则 ”: 
第 一 ， 让 你 陷入 困惑 的 一 共有 6 种 重要 错觉 ， 以 此 理解 生活 ， 会 加 


第 二 ，7 处 大 脑 盲 点 会 误导 你 对 现实 生活 的 判断 ， 因 此 而 扭曲 的 情 
景 则 会 让 你 不 快乐 。 


第 三 ， 你 要 记 住 5 个 终极 真相 。 


《快乐 算法 》 实 质 上 是 大 脑 的 一 次 目 我 考 问 。 


人 体 器 官 的 上 自我 观察 和 目 我 满足 并 不 常见 。 一 个 是 手 ， 但 要 左手 和 
右手 ;一 个 是 眼睛 ， 但 要 通过 镜子 〈 或 别人 的 眼睛 ) ; MEA AM, A 
思考 上 自己 ， 每 每 想 不 明 白 ， 还 总 是 感慨 万 干 。 


本 书 与 《原则 》 的 相同 之 处 是 ， 人 退 求 “算法 ”和 “诚实 到 残忍 ”， 不 同 
之 处 是 ，《 原 则 》 像 是 把 你 请 到 一 座 宫殿 ， 金 正 辉 爆 ， 主 人 虽然 推 心 置 
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《快乐 算法 》 像 是 到 了 一 个 男孩 的 密室 ， 不 够 整洁 ， 但 好 东西 和 意 
外 惊喜 绝对 不 少 。 尽 管 作 者 设计 了 一 个 结构 化 的 叙述 框 娘 ， 但 还 是 像 贫 
玩 的 孩子 一 样 ， 玩 具 遇 地 都 是 。 热 情 慷 慨 的 他 有 时 把 玻璃 球 视 为 珍宝 ， 
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《快乐 算法 》 隐 藏 的 三 把 神秘 钥 是 


作者 时 不 时 地 用 计算 机 和 游戏 来 隐喻 人 生 ， 比 如 真 假 、 难 度 、 关 
卡 。 那 么 这 本 书 隐藏 的 三 把 钥 古 是 什么 呢 ? 


铜 钥 是 :工程师 野 草 般 的 求解 


“万 一 我 能 用 可 靠 的 数学 方式 证 明 设 计 者 的 确 是 一 个 真实 的 存在 
Ne? "于 是 ， 作 者 将 整个 问题 归结 为 一 个 数学 问题 ， 他 模拟 了 一 个 造物 
赌场 ， 横 路 生物 学 、 概 率 论 等 学 科 ， 来 论证 设计 者 《〈 即 “造物 主 ?) 的 存 
在 。 


证 据 是 确 疼 的 ， 原 理 是 高 明 的， 推理 是 真诚 的 ， 结 论 可 能 是 胡扯 的 
CAE HATE) 。 


但 作者 的 技术 背景 ， 又 令 他 从 头 开始 推理 ， 不 依附 于 任何 体系 与 概 
念 ， 真 实 如 野草 般 充 满 原 生态 。 


作者 有 《火星 救援 》 男 主角 的 那 种 乐观 ， 其 忧愁 和 烦恼 就 像 火星 上 
那些 被 压缩 的 大 便 ， 打 开 昌 然 喘 气 杆 天 ， 但 绝 不 医 称 ， 不 会 任 由 伤感 萤 
延 。 


他 探讨 生死 和 上 稼 的 时 候 ， 是 反 油 腻 、 上 反 “ 朝 阳 仁 波切 ”的 。 


他 像 工 程 师 那样 ， 开 发 了 一 个 简单 的 流程 。 开 始 他 党 得 技术 太 简 
单 、 孩 子 气 ， 但 他 又 安奈 目 己 : 如 条 人 类 快乐 的 默认 条 件 是 以 页 幼儿 为 
模型 的 ， 那 么 “孩子 气 ” 或 至 少 “ 像 孩子 一 样 * 束 不 是 什么 坏事 。 


《快乐 算法 》 给 出 了 不 少 好玩 儿 、 实 用 的 工具 ， 例 如 : 
快乐 清单 :做 填空 题 ,“ 当 _ 的 时 候 ， 我 感到 快乐 ”。 
快乐 方程 式 : 快乐 > 你 生活 中 发 生 的 事情 -你 对 生活 的 期 望 。 


TARRA: 想 一 件 很 糟糕 的 事情 ， 然 后 再 消除 掉 。 你 会 发 
现 “ 让 你 不 快乐 的 是 想法 ， 而 不 是 实际 事件 本 里 ”。 


我 还 喜欢 书 中 的 冷 知 识 : 


大 多 数 坐 便器 冲 水 的 声音 都 是 降 E 调 。 


:只 要 你 能 买 得 起 一 杯 2 美 元 的 咖啡 ， 你 就 要 感恩 ， 因 为 超过 30 亿 人 
每 天 的 生活 费 还 不 到 2.5 美 元 。 


你 一 共有 25 万 亿 个 红细胞 ， 它 们 都 会 在 接 下 来 的 4 个 月 内 死去 。 读 
完 本 章 的 时 候 ， 你 的 整个 身体 已 经 死 了 1.5 亿 个 细胞 ， 其 中 2000 个 是 再 
也 无 法 被 苦 代 的 大 脑 细胞 。 


玉 钥 是 : 精神 控制 的 大 脑 方法 


作者 擅长 用 电影 场景 隐喻 。 例 如 ， 在 《黑客 第 国 》 里 ， 在 救世 主 尼 
奥 眼 中 ， 万 事 万 物 都 以 0 和 1 的 形式 呈现 在 他 眼前 ， 对 手 进 攻 的 速度 和 子 
弹 的 速度 都 变 慢 了 。 当 你 能 够 冷静 地 观察 大 脑 中 两 个 声音 的 对 话 时 ， 就 
是 看 到 0 和 1 的 开始 。 这 时 ， 你 的 想法 会 以 更 缓慢 的 速度 流动 ， 你 就 能 躲 
开 攻 击 ， 掌 握 控 制 权 ， 这 就 是 精神 控制 的 黑市 级 别 。 


他 有 很 多 孩子 气 但 又 确实 可 行 的 办 法 。 例 如 ， 在 第 十 章 ， 他 给 出 了 
一 系列 具体 的 办 法 ， 让 你 “ 活 在 当下 ”， 其 中 一 个 办 法 是 选 一 个 图 腾 。 


他 学 习 了 《 盗 梦 空间 》 里 的 方法 ， 用 图 腾 来 区 分 自己 究竟 是 在 做 梦 
还 是 醒 着 ， 例 如 ， 一 块 色彩 鲜明 的 石头 、 一 只 陀螺 ， 或 者 一 个 悠悠 球 。 
还 可 以 是 电子 图 腾 ， 例 如 ， 手 机 的 主屏 幕 。 把 图 腾 放 在 你 每 天 都 能 接触 
几 次 的 地 方 ， 每 当 你 摸 到 、 看 到 它 时 ， 就 会 记 起 : 意识 的 间歇 时 间 到 
Te 
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话 :“ 我 不 怕 死 ， 只 是 不 想 在 它 发 生 的 时 候 喘 临 其 境 而 已 。” 


作者 认为 ， 物 质 的 自我 是 一 种 错觉 ， 生 命 不 是 受制 于 时 空 局 限 性 的 
吴 体 。 在 他 的 定义 中 ， 死 亡 是 我 们 物质 形态 的 终结 ， 却 不 是 生命 的 对 立 
面 。 


死亡 是 出 生 的 对 立 面 。 出 生 和 死亡 是 两 扁 传 送 门 。 
Ken Hel: 目 我 救赎 的 终极 思 
世间 果真 存在 “快乐 算法 ” 吗 ? 
有 。 但 是 并 无 通用 版 本 ， 每 个 人 都 必须 找到 自己 的 “快乐 算法 ”。 


真理 总 是 似曾相识 但 又 能 触动 你 的 心 。 以 下 是 书 中 的 一 些 终极 思 
% 

绝对 真实 ， 摘 下 面具 。 由 于 真正 的 你 并 不 是 自我 假装 的 那个 人 ， 所 
以 不 断 努 力 让 别人 认同 自己 选择 的 形象 是 一 场 注定 失败 的 战争 。 这 让 我 
们 不 快乐 。 


接受 设计 。“ 我 确切 知道 这 很 有 可 能 是 我 最 后 一 次 呼吸 ， 这 有 可 能 


是 我 写 的 最 后 一 个 段落 。 这 台 机 右 ， 也 就 是 我 的 物质 形态 ， 没 有 附带 保 
修 服 务 。” 


放弃 控制 的 错觉 。 命 运 无 法 预测 ， 难 以 控制 。 
活 在 此 时 此 地 。 不 要 活 在 自己 的 脑子 里 。 


向 下 看 。 这 会 让 你 觉得 很 幸运 。 
时 间 是 唯一 的 咖啡 。 和 用 什么 杯子 喝 无 关 。 


快乐 的 黄金 法 则 。 如 果 要 在 两 种 想法 中 选择 一 个 ， 却 不 能 完全 肯定 
地 证 实 其 中 任何 一 个 ， 那 么 选择 让 你 快乐 的 那 一 个 。 


书 中 写 到 “传送 门 ” 的 游戏 ， 里 面 有 台 叫 格拉 多 斯 的 强 恶 电脑 ， 让 你 
执行 艰巨 的 任务 ， 以 和 蛋糕 作为 奖励 ， 但 却说 “ 重 糕 是 诺言 >。 哪 介 你 一 个 
香 糙 都 得 不 到 ， 你 还 是 会 爱 它 ， 因 为 它 很 有 趣 ， 所 以 你 会 原 访 它 。 

这 让 我 想起 了 热门 电影 《头号 玩家 》 的 精神 世界 。 

作者 和 他 儿子 都 喜欢 一 个 电子 游戏 主题 曲 : 

不 必 为 过 去 每 一 次 失败 而 肖 丧 。 

只 要 你 勇于 尝试 ， 永 不 退让 。 


在 此 生 都 不 可 能 再 快乐 的 境况 下 ， 作 者 仍然 选择 快乐 。 这 令 他 相 
a: 儿子 是 安 好 的 ， 他 已 经 玩 到 了 游戏 的 下 一 关 。 


又 或 者 ， 快 乐 如 同人 生 中 的 每 一 个 豆 怒 及 乐 ， 从 来 不 容易 ， 严 酪 如 
战争 。 


正如 他 儿子 的 文 号 : “战争 的 严酷 对 号 处 和 平 的 人 来 说 蝇 无 意义 。” 


HS 人 生 没 有 随机 性 


好 儿子 阿里 去 世 17 天 后 ， 我 开始 了 写作 ， 而 且 一 发 不 可 收 。 我 的 写 
作 主 题 是 快乐 一 一 与 当时 的 情景 有 些 格格 不 入 。 


阿里 真是 个 天 使 。 他 让 自己 接触 到 的 每 一 样 事物 都 更 加 美好 ， 也 让 
上 自己 遇 到 的 每 一 个 人 都 更 加 快乐 。 他 总 是 平静 的 ， 也 总 是 快乐 的 。 你 无 
法 忽略 他 的 能 量 ， 也 无 法 忽略 他 对 人 生 道 路 上 出 现 的 各 种 存在 的 热爱 。 
当 他 离开 的 时 候 ， 我 们 有 十 足 的 理由 不 快乐 ， 甚 至 震 闷 。 那 么 ， 他 的 离 
世 又 是 如 何 让 我 写 下 以 下 这 些 文字 的 呢 ? 好 吧 ， 故 事 要 从 他 出 生 的 那 段 
日 子 讲 起 ， 甚 至 还 要 更 早 些 。 


退 求 物质 世界 不 等 于 得 到 快乐 


从 第 一 天 参加 工作 到 现在 ， 我 已 经 收获 了 相当 多 的 成 功 、 财 襄 和 名 
党 。 然 而 历尽 这 一 切 的 我 却 时 常 感 到 不 快乐 。 我 职业 生涯 的 早期 是 在 
IBM 和 微软 这 样 的 科技 巨头 公司 度 过 的 ， 个 人 才智 和 目 我 意识 都 得 到 了 
极 大 提升 。 没 错 ， 还 有 就 是 赚 了 一 点 儿 钱 。 但 是 ， 我 发 现 命运 赐予 我 的 
越 多 ， 我 束 变 得 越 不 快乐 。 


这 不 仅仅 是 因为 生活 已 经 变 得 错综复杂 一 一 你 知道 ， 就 像 20 世 纪 90 
年 代 那 首 说 唱歌 曲 的 名 字 一 一 《 钱 越 多 ， 问 题 越 多 》 (Mo Money, Mo 
Problems) 。 关 键 在 于 ， 除 了 金钱 和 才 乔 方面 的 收获 ， 我 无 法 在 生活 中 
找到 一 点 点 安乐 三。 哪怕 是 被 我 祝 作 此 生 最 大 幸福 的 家 人 ， 给 我 带 来 的 
安乐 也 不 尽 如 人 意 ， 原 因 就 在 于 我 不 知道 如 何 去 接 受 它 。 


具有 讽刺 意味 的 是 ， 当 我 还 比较 年 轻 的 时 候 ， 尽 管 要 为 谋生 而 奋 
斗 ， 而 且 常 常 只 能 尽力 维持 生计 ， 我 却 一 直 很 快乐 。 但 是 到 了 1995 年 ， 
当 我 和 妻子 收拾 行 装 ， 市 着 两 个 孩子 移居 迪拜 的 时 候 ， 事 情 却 发 生 了 变 
化 。 需 要 说 明 的 是 ， 我 并 不 是 针对 迪拜 。 那 是 一 座 很 棒 的 城市 ， 当 地 人 
既 慷慨 又 大 方 ， 真 的 给 人 一 种 宾至如归 的 感觉 。 我 们 搬 过 去 的 时 候 ， 迪 
拜 恰好 处 于 爆发 式 增 长 的 起 点 ， 就 业 机 会 多 得 令 人 哑 舌 ， 而 且 你 可 以 找 
到 数 百 万 种 让 自己 快乐 ， 至 少 是 尽量 快乐 的 方式 。 


但 是 ， 迪 拜 也 给 人 一 种 超 现实 的 感觉 。 在 炽热 沙滩 和 性 绿 海水 构成 
的 炫目 美景 的 映衬 下 ， 地 平 线 上 高 答 着 密密麻麻 的 未 来 派 办 公 楼 和 住宅 
楼 。 尺 省 每 套 公 高 的 价格 高 达 数 百 万 美元 ， 却 仍然 吸引 了 络绎 不 绝 的 全 
球 买 家 前 来 抢购 。 在 大 竺 上， 保时捷 、 法 拉 利 、 兰 博 基 尼 、 宾 利 互 相 挤 
占 着 车 位 。 那 种 财富 集中 化 融 来 的 奢靡 氛围 让 你 眼花 综 乱 ， 同 时 也 让 你 
处 不 住 问 自己 : 跟 这 一 切 相 比 ， 你 是 个 真 的 算 功成名就 。 


还 没 到 阿 联 茵 的 时 候 ， 我 就 已 经 习惯 性 地 将 自己 和 那些 超级 富 罕 朋 
友 做 比较 ， 结 果 总 是 让 人 失望 。 但 是 那 种 低 人 一 等 的 感觉 并 没有 促使 我 
去 看 心理 医生 ， 也 没有 促使 我 修 映 养性 ， 相 反 ， 它 让 我 更 加 努力 去 否 
斗 。 从 孩提 时 代 起 ， 我 就 是 个 痴迷 于 阅读 的 书 虫 ， 后 来 义 成 了 痴迷 于 电 
脑 的 极 客 (geek) ， 但 读书 的 爱好 一 直 没 变 ， 如 今 我 只 是 将 这 种 爱好 进 
行 到 底 而 已 。 我 买 了 一 大 操 书 ， 从 中 学 习 股 票 走势 的 技术 分 析 ， 甚 至 连 
绘制 每 幅 图 表 的 基本 公式 也 不 放 过 。 通 过 这 种 学 习 ， 我 终于 能 够 像 个 行 
家 一 样 预言 市 场 上 的 短期 流动。 每 当 结 束 一 天 的 工作 后 ， 我 就 会 在 美国 
纳 斯 达 元 差不多 开盘 的 时 间 回 到 家 里 ， 利 用 我 的 数学 技能 大 赚 一 笔 ， 束 
像 个 日 内 交易 员 (day trader) 一 样 一 一 更 确切 地 说 ， 我 属于 夜 内 交易 员 
(night trader) 。 


然而 一 一 估计 我 不 是 第 一 个 对 你 讲述 这 种 故事 的 人 一 一 赚 的 钱 越 
多 ， 我 束 越 否则 。 结 果 只 是 让 我 更 加 努力 地 工作 和 购买 更 多 的 玩物 ， 因 
为 我 已 经 被 一 种 假设 误导 : 所 有 这 些 付 出 迟早 都 会 得 到 回报 ， 到 时 我 就 


可 以 沿 痢 非凡 成 就 筑 造 的 彩虹 桥 ， 找 到 想象 中 位 于 尽头 的 金 饶 子 一 一 快 
乐 。 我 变 成 了 一 只 仓鼠 ， 在 心理 学 家 所 谓 的 “快乐 水 车 ”上 不 停 奔 跑 。 得 
到 的 越 多 ， 想 要 的 就 越 多 ;， 越 努力 ， 就 要 为 努力 寻找 越 多 的 理由 。 


一 天 傍晚 ， 我 在 网 上 轻 轻 点 了 两 下 鼠标 ， 就 到 手 了 两 辆 劳 斯 莱 斯 老 
Te. ATA? 因为 我 有 这 个 能 力 ， 也 因为 我 拼命 地 想 要 填补 目 己 的 精 
神 空 洞 。 可 想 而 知 ， 当 看 到 那 两 辆 漂亮 的 英国 经 典 造 型 汽车 停 到 门 前 路 
边 的 时 候 ， 我 的 情绪 并 没有 丝毫 好 转 。 


回首 人 人 生 的 那个 阶段 ， 跟 我 相处 实在 没有 什么 乐趣 。 我 的 工作 主要 
是 在 非洲 和 中 东 扩 张 微软 的 业务 ， 正 如 你 想象 的 ， 这 让 我 好 像 竺 在 空中 
的 时 间 比 竺 在 地 面 的 时 间 还 要 多 。 在 不 断 求 取 “ 更 多 ”的 过 程 中 ， 我 变 得 
固执 己见 且 邦 郁 窒 欢 ， 即 使 在 家 里 也 不 例外 ， 对 此 我 心 知 肚 明 。 我 很 少 
化 时 间 去 欣 和 车 优秀 的 妻子 ， 也 很 少 花 时 间 去 陪伴 可 爱 的 儿女 ， 并 且 从 不 
痛 停 下 来 孚 受 在 我 面前 打开 的 每 一 天 。 


我 反而 任 由 目 己 在 力争 上 游 、 焦 处 不 安 和 吹 毛 求 疲 中 度 过 绝 大 部 分 
的 清醒 时 间 ， 对 成 就 和 业绩 几 近 苛求 ， 甚 至 还 如 此 要 求 孩 子 们 。 我 急于 
让 这 个 世界 变 成 目 己 心目 中 的 理想 模样 。 直 到 2001 年 ， 这 种 马不停蹄 的 
状态 和 空虚 的 感觉 已 经 将 我 带 入 一 片 黑 瞳 。 


那 一 刻 我 终于 明白 ， 不 能 再 继续 忽略 问题 的 存在 。 从 镜子 里 看 到 的 
这 个 固执 又 不 快乐 的 人 并 不 是 真正 的 我 。 我 怀念 曾经 的 我 ， 那 个 总 十 快 
乐 勾 乐观 的 年 轻 人 ， 而 且 我 大 众 了 以 这 种 疲 息 、 痛 百 义 好 胜 的 样子 继续 
前 行 。 我 决定 把 自己 的 不 快乐 当 作 一 种 挑战 :打算 运用 极 客 的 自学 方 
法 ， 再 加 上 工程 师 的 分 析 头 脑 ， 为 目 己 打通 一 条 出 路 。 


快乐 算法 的 源 起 


我 在 埃及 开罗 长 大 ， 母 杀 是 当地 的 英国 文学 教授 ， 所 以 早 在 步 入 校 


门 之 前 ， 我 就 已 经 在 书 海中 汲取 展 多 。 从 8 岁 那 年 起 ， 我 每 年 都 会 选择 
一 个 关注 点 ， 然 后 在 腰包 允许 的 情况 下 尽 可 能 地 购买 大 量 相关 书籍 。 而 
一 年 中 接 下 来 的 时 间 ， 则 被 我 用 来 学 习 每 本 书 中 的 每 个 词 。 这 种 执 念 让 
我 成 了 朋友 间 的 笑谈 ， 但 也 是 这 种 根深 带 固 的 习惯 ,成 了 我 应 对 所 有 挑 
战 和 实现 所 有 雄心 壮志 的 民 方 。 每 当 在 生活 中 过 到 难题 时 ， 我 就 会 通过 
读书 来 化 解 。 


此 外 ， 我 还 目 学 了 木工 、 镶 谍 、 吉 他 和 德语 ， 钻 研 了 狭义 相对 论 ， 
研究 了 博弈 论 和 数学 ， 还 学 会 了 相当 复杂 的 计算 机 程序 开发 。 从 小 学 到 
青少年 时 期 ， 我 一 门 心思 地 攻克 那 一 座 座 书 山 。 等 到 年 龄 更 大 些 的 时 
候 ， 我 把 同样 的 热情 用 于 学 习 经 典 车 型 收藏 、 页 饪 以 及 超 写 实 主义 素 
描 。 基 本 上 仅仅 插 借 书 中 学 到 的 内 容 ， 我 就 在 商业 、 管 理 、 金 融 、 经 济 
和 投资 领域 达到 了 堪 称 精通 的 水 平 。 


人 们 在 面 对 难 题 的 时 候 ， 往 往 倾 问 于 按照 自己 所 了 解 的 方式 尽力 去 
做 更 多 的 努力 。 于 是 ， 在 三 十 几 岁 时 ， 总 是 感觉 苦 闽 的 我 开始 埋头 将 读 
各 种 跟 我 这 种 困境 相关 的 书籍 。 我 购买 了 所 有 我 能 找到 的 以 快乐 为 主题 
的 书 。 我 参加 所有 以 快乐 为 题 的 讲座 ， 观 看 所 有 以 快乐 为 题 的 纪录 片 ， 
然后 用 心 分 析 我 学 到 的 每 一 个 知识 。 不 过 ， 我 分 析 这 个 问题 的 角度 和 心 
理学 家 并 不 一 样 ， 尺 管 使 “快乐 研究 ”成 为 热门 学 科 的 正 古 他 们 的 著作 和 
实验 。 妆 然 ， 我 的 思路 也 没有 妃 随 哲学 家 和 神学 家 ， 尺 管 他 们 从 人 类 文 
明 起 源 束 开 始 为 解决 人 类 快乐 这 一 问题 而 努力 不 已 。 


基于 个 人 接受 的 训练 ， 我 对 快乐 这 一 问题 进行 了 最 小 化 分 解 并 运用 
了 工程 分 析 理 论 。 我 采用 的 是 一 种 可 扩展 、 可 复制 的 事实 驱动 法 。 为 了 
研制 出 一 套 能 够 产生 预期 效果 的 算法 ， 我 在 整个 过 程 中 挑战 了 每 一 个 明 
知 要 摸索 着 进行 的 流程 ， 测 试 了 每 一 个 可 变 部 分 的 配合 情况 ， 并 观 绎 了 
每 一 个 输入 内 容 的 正确 性 。 作 为 一 名 软件 开发 人 员 ， 我 给 目 己 设 定 的 目 
标 是 找到 可 以 被 反复 用 于 我 的 生活 并 且 每 次 都 能 带 来 快乐 的 代码 。 


说 来 也 奇怪 ， 在 付出 所 有 这 些 超 理性 的 努力 之 后 一 一 说 我 像 科幻 作 


品 《 星 际 迷 航 》 中 的 斯 流 殉 先生 也 不 为 过 一 一 第 一 个 真正 意义 上 的 突破 
口 却 出 现在 跟 母 亲 的 一 次 闲聊 中 。 她 总 是 告诉 我 要 努力 工作 ， 把 我 的 财 
富 成 就 看 得 比 什 么 都 重要 。 她 经 冲 援 引 一 句 阿 拉 伯 谚 语 ， 大 致 翻译 过 来 
就 是 “ 节 衣 一 年 ， 缩 食 一 年 ， 然 后 你 就 会 找到 永远 的 快乐 *。 年 轻 的 我 对 
这 个 建议 深信 不 疑 并 坚决 执行 。 我 努力 工作 、 努 力 存 钱 ， 如 今 已 经 算是 
一 名 成 功 人 士 。 我 如 约 履 行 了 目 己 的 义务 ， 于 是 有 一 天 我 问 妈妈 :“ 我 
现在 有 权 期 望 的 快乐 在 哪儿 呢 ? ” 


在 那 次 谈话 中 ， 我 顿悟 到 : 快乐 不 应 该 是 一 种 让 你 等 竺 或 争取 的 东 
西 ， 就 好 像 它 需要 被 赚 取 一 样 ， 快 乐 也 不 应 该 依赖 任何 外 部 条 件 ， 更 不 
依赖 事业 成 功 和 财产 增加 这 种 变化 无 常 又 可 能 转瞬 即 逝 的 特定 情况 。 在 
那 之 前 ， 我 的 人 生 道路 已 经 开 满 了 进步 和 成 功 的 鲜花 ， 但 是 每 次 更 进 一 
步 退 求 快乐 ， 我 束 感 觉 那 个 标杆 义 被 后 移 了 一 点 。 


我 终于 明日 ， 做 了 这 个 、 得 到 那个 ， 或 者 达到 茶 个 标准 就 会 让 人 变 


得 快乐 的 理论 并 不 可 牧 ， 只 要 我 还 迷信 这 种 观念 ， 就 永远 也 不 会 得 到 快 
乐 。 


在 代数 里 ， 解 方程 的 方法 可 以 多 种 多 样 。 举 例 来 说 ， 如 果 A=B+C， 
那么 B=A-C。 如 果 你 想 求解 A， 束 要 得 到 男 外 两 个 参数 ， 即 B 和 C 的 值 。 
如 果 你 想 求解 B， 就 要 换 一 种 运算 步 又。 你 选择 求解 的 参数 不 同 ， 解 决 
方法 就 会 大 不 相同 。 当 你 决定 求解 快乐 的 时 候 也 是 如 此 。 


我 开始 明白 ， 目 己 之 前 所 有 的 答 试 都 是 在 解决 错误 的 问题 。 我 给 目 
己 设 定 的 挑战 是 将 物质 财富 和 身份 地 位 相 乘 ， 最 终 ， 这 一 切 努 力 的 产 出 
结果 将 是 快乐 。 其 实 不 然 ， 我 真正 要 做 的 是 跳 过 中 间 步 又 ， 只 求解 快乐 
AS 


这 个 历程 花费 了 我 差不多 10 年 的 时 间 ， 不 过 到 了 2010 年 ， 我 已 经 开 
发 出 一 个 方程 式 和 一 个 精心 设计 的 、 简 单 易 懂 的 、 可 供 复制 的 快乐 算 
法 ， 以 及 让 二 者 保持 相 得 葵 彩 的 方法 。 


经 过 测试 ， 我 证 明了 这 个 体系 的 有 效 性 。 无 论 是 生意 的 失败 ， 还 是 
机 场 的 安检 长 队 ， 扣 或 是 糟 料 的 客服 ， 所 有 这 些 情况 币 来 的 压力 都 不 能 
冲淡 我 的 快乐 。 而 作为 丈夫 、 人 父亲、 儿子 、 朋 友和 员工 ， 我 的 日 常生 活 
中 难免 有 起 起 落落 ， 但 无 论 茶 一 天 过 得 怎样 一 一 好 还 是 坏 ， 或 兼 而 有 
之 ， 我 肥 现 自己 都 能 至 受 那 种 乘坐 过 山 车 般 的 经 历 本 里。 


经 过 首次 尝试 ， 我 终于 变 回 为 那个 快乐 的 人 ， 那 个 我 心目 中 
的 “我 ?， 并 且 将 那 种 状态 保持 了 很 入 。 我 与 几 百 位 朋友 分 享 了 这 一 续 密 
的 流程 ， 结 果 发 现 * 快 乐 算 法 ?对 他 们 也 一 样 有 用 ， 而 且 他 们 的 反馈 还 帮 
助 我 更 进一步 完善 了 它 。 后 来 的 事实 证 明 ， 这 套 算 法 的 确 是 个 好 东西 ， 
因为 当时 的 我 根本 不 知道 自己 将 会 那么 需要 它 。 


阿里 的 离开 


我 的 父亲 是 一 位 杰出 的 土木 工程 师 ， 是 一 个 特别 善 民 的 人 。 尺 管 我 
的 爱好 一 直 都 是 计算 机 科学 ， 但 是 为 了 让 他 高 兴 ， 我 选择 了 土木 工程 专 
业 。 反 正 学 什么 对 我 的 个 人 教育 来 说 都 不 是 最 重要 的 ， 因 为 正如 父 杀 所 
相信 的 ， 只 有 在 现实 世界 中 才能 学 到 真正 的 知识 。 还 在 上 中 学 的 时 候 ， 
父 杀 就 或 励 我 每 个 假期 都 去 不 同 的 国家 游历 。 起 初 ， 为 了 让 我 能 够 拥有 
那 种 体验 ， 他 要 省 吃 俭 用 地 存 下 每 一 分 钱 ， 并 安排 我 在 旅行 过 程 中 拜访 
亲朋 好 友 。 后 来 ， 我 束 可 以 用 目 己 打工 赚 来 的 钱 支 付 旅 行 费 用 了 。 现 实 
世界 的 那些 体验 真 的 很 宝贵 ， 所 以 我 及 扯 要 让 自己 的 孩子 也 拥有 类 似 的 
体验 。 


说 来 也 是 一 种 钼 运 ， 我 学 生 时 代 的 最 大 收获 和 兽 福 正 是 缘 于 选择 了 
那 所 大 学 。 在 那里 ， 我 认识 了 一 个 充满 六 蕊 和 魅力 的 女人 一 一 妮 芭 丽 。 
她 毕业 一 个 月 后 ， 我 们 结婚 了 。 又 过 了 一 年 ， 她 成 了 阿里 乌 姆 ， 也 就 是 
阿里 的 母 杀 一 一 中 东 地 区 的 女性 在 生 下 第 一 个 孩子 后 就 会 被 这 么 称呼 。 
又 过 了 18 个 月 ， 我 们 的 女儿 阿 亚 也 降生 了 ， 她 是 我 们 家 里 的 阳光 ， 也 是 


不 可 抑制 和 振奋 人 心 的 力量 。 生 命中 有 了 九 世 丽 、 阿 里 和 阿 亚 ， 我 的 入 
神 简 直 漫 无 边际 。 对 家 人 的 爱 促使 我 及 奋 工作 ， 尽 我 所 能 地 为 他 们 提供 
最 好 的 生活 。 我 就 像 一 头 剖 锋 的 犀牛 ， 担 负 起 生活 中 的 各 项 黄 任 。 


2007 年 ， 我 加 入 了 谷歌 。 尽 管 这 家 公司 目前 成 绩 裴 然 ， 但 在 那个 时 
期 ， 它 的 全 球 业 务 还 没有 展开 ， 所 以 我 的 角色 就 是 要 折 展 东欧 、 中 东 和 
非洲 市 场 。6 年 后 ， 我 调职 到 谷歌 X， 在 这 里 ， 我 最 终 做 到 了 首席 商务 
官 的 位 置 。 谷 歌 X 员 工 的 宗旨 并 不 是 按照 世界 原 有 的 运转 方式 去 实现 渐 
进 式 的 改进 ， 恰 恰 相 反 ， 我 们 要 开发 将 会 彻底 改变 事物 原样 的 新 技术 。 
我 们 的 目标 是 实现 一 种 激进 式 的 、 以 10 倍 速 的 改进 ， 也 就 是 所 谓 的 
10X。 这 让 我 们 的 工作 带 有 一 种 科幻 色彩 ， 例 如 能 够 作为 空中 风力 涡轮 
机 的 自动 化 碳纤维 风筝 ， 能 够 捕捉 生理 数据 、 与 其 他 计算 机 进行 无 线 通 
信 的 内 置 微型 计算 机 的 隐形 眼镜 ， 以 及 能 够 将 电信 技术 带 入 平流 层 进而 
使 身 处 世界 任何 一 个 角落 的 人 都 能 享受 到 互联 网 服务 的 热气 球 。 在 X 公 
司 ， 我 们 把 这 些 称 作 射 月 Gmoonshots) 计划 。 


当 你 想 让 现存 事物 有 些许 改进 的 时 候 ， 出 发 点 往往 是 相同 的 工具 和 
假设 ， 以 及 相同 的 思维 模式 ， 它 们 是 旧 技 术 的 依据 和 基础 。 但 当 你 想 要 
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目的 时 候 ， 你 爱 上 的 是 问题 ， 而 不 是 产品 。 在 承担 茶 个 任务 之 前 ， 你 其 
至 不 知道 自己 是 否 有 能 力 完 成 它 。 这 样 一 来 ， 你 设 定 的 目标 就 会 足够 大 
胆 和 创新 。 以 汽车 行业 为 例 ， 人们 数 十 年 来 的 关注 焦点 都 在 安全 性 能 
上 ， 并 通过 在 传统 设计 上 不 断 做 加 法 来 实现 持续 、 累 积 的 进步 一 一 那 是 
所 有 人 从 20 世 纪 初 残 已 经 习以为常 的 设计 。 而 X 公 司 员 工 在 面 对 这 个 问 
题 时 却 要 先 问 一 句 :“ 当 初 为 什么 要 人 允许 发 生 事故 呢 ? ?我们 就 是 在 那个 
时 候 投 入 了 无 人 驾驶 汽车 的 射 月 计划 。 


在 此 期 间 ， 我 得 益 于 效果 显著 的 快乐 算法 ， 一 边 感受 者 事业 市 给 我 
的 激情 ， 一 边 为 创造 未 来 添砖加瓦 ， 而 我 的 儿子 和 女儿 也 在 学 习 与 成 
长 ， 并 且 延 续 着 源 目 我 父 杀 的 传统 ， 每 年 夏天 都 到 新 的 地 方 旅行 。 他 们 


在 世界 各 地 有 很 多 可 以 拜访 的 朋友 ， 而 且 总 是 外 出 探险 。 


2014 年 ， 阿 里 正在 波士顿 上 大 学 ， 而 且 那 年 他 有 到 北美 长 途 旅行 的 
计划 ， 所 以 我 们 没 想 到 他 会 像 往年 一 样 回 到 迪拜 的 家 。 正 因 如 此 ，5 
月 ， 他 打 电 话说 归心 似 箭 ， 特 别 想 回 家 跟 我 们 符 一 些 日 子 的 时 候 ， 我 又 
惊 双喜 。 当 时 他 有 种 更名 的 聂 迫 感 ， 问 我 们 能 人 否 在 这 学 期 一 结束 的 时 候 
就 为 他 订 一 张 回 家 的 机 票 。 阿 亚 也 计划 回来 看 我 们 ， 所 以 我 和 妮 芭 丽 都 
开心 得 难以 置信 。 我 们 安排 好 一 切 ， 热 切 地 盼望 着 7 月 合家 团聚 的 安宁 
气氛 。 


阿里 到 家 4 天 后 ， 突 然 出 现 了 急性 腹痛， 于 是 住 进 了 当地 医院 ， 医 
生 的 诊断 结果 是 他 需要 做 一 个 常规 的 阐 尾 切除 术 。 我 并 不 担心 。 事 实 
上 ， 我 很 庆 芋 他 是 在 家 里 的 时 候 发 病 ， 因 为 这 样 我 们 就 可 以 照顾 他 。 虽 
然 这 个 假期 可 能 跟 我 想象 中 的 有 些 出 入 ， 但 要 适应 这 种 计划 的 改变 还 算 
容易 。 


阿里 在 手术 人 台 上 的 时 候 ， 要 被 插入 一 根 注射 器 ， 然 后 注入 二 氧化 碳 
来 扩张 腹腔 ， 为 接 下 来 的 手术 步 又 清理 出 空间 。 但 是 那 根 针 偏偏 被 多 推 
了 几 坚 米 ， 刺 罕 了 阿里 的 股 动脉 一 一 负责 从 心脏 输血 的 一 根 大 血管 。 然 
后 情况 变 得 越 来 越 糟 ， 在 有 人 及 现 铸 成 大 错 之 前 ， 宇 贵 的 抢救 时 间 已 经 
白白 溜 走 ， 接 着 又 出 现 了 一 系列 失误 ， 造 成 了 致命 的 后 果 。 几 个 小 时 
后 ， 我 杀 爱 的 儿子 走 了 。 


妮 蔬 丽 、 阿 亚 和 我 甚至 还 没 来 得 及 从 中 耗 中 回 过 神 来 ， 就 有 一 大 群 
朋友 来 到 我 们 里边 ， 帮 忙 料理 各 项 事务 ， 文 撑 我 们 面 对 生 活 中 刚刚 发 生 
的 这 场 巨 变 。 


他 们 都 说 ， 人 生 中 最 难 承受 的 划 过 于 丧 子 之 痛 。 对 于 父母 来 说 ， 这 
种 事 无 疑 让 人 痛 彻 心怀。 我 们 失去 阿里 的 时 候 正 值 他 的 大 好 年 华 ， 让 这 
种 承受 难 上 加 难 ， 而 失去 他 的 原因 居然 是 本 来 可 以 避免 的 人 为 错误 ， 可 
能 恰恰 是 所 有 这 一 切中 最 难 承 受 的 部 分 。 


但 对 我 来 说 ， 失 去 阿里 的 感觉 更 糟糠， 因为 他 不 仅仅 古 我 的 儿子 ， 
还 是 我 最 好 的 朋友 。 他 出 生 的 时 候 ， 我 还 很 年 轻 ， 所 以 感觉 我 们 好 像 在 
相伴 成 长 。 我 们 一 起 打 游 戏 ， 一 起 听 首 乐 ， 一 起 读书 ， 一 起 欢 突 。 阿 里 
18 岁 的 时 候 ， 己 经 明显 比 我 认识 的 许多 男人 聪明 。 他 是 我 的 支柱 、 我 的 
知己 。 很 多 时 候 ， 我 甚至 在 想 : 等 我 长 大 的 时 候 ， 真 布 望 能 像 阿 里 一 
样 。 


尽管 全 天 下 的 父母 都 认为 自己 的 孩子 旱 尔 不 几 ， 但 是 我 由 囊 地 认为 
阿里 真 的 如 此 。 他 离开 之 后 ， 我 们 收 到 了 来 和 目 世界 各 地 的 信息 ， 有 数 干 
人 问 我 们 描述 这 个 21 妇 的 年 轻 人 如 何 改变 了 他 们 的 生活 。 在 来 信 的 人 
中 ， 有 些 只 有 十 几 岁 ， 有 些 则 已 年 过 古稀 。 我 永远 都 不 会 知道 ， 阿 里 哪 
儿 来 的 那么 多 时 间 和 智 臣 去 触及 那么 多 人 的 生活 。 他 是 安宁 、 快 乐 和 善 
民 的 榜样 。 他 的 存在 感 就 源 于 不 断 将 这 些 品 质 在 他 的 人 生 道 路 上 充分 播 
撤 。 有 一 次 ， 我 从 远 处 看 到 他 在 一 个 流浪 的 女人 身边 坐 下 ， 跟 她 聊 了 很 
长 时 间 。 他 把 她 当 作 一 个 值得 交流 的 人 ， 后 来 还 翻 近 全 冉 口 袋 ， 把 所 有 
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子 底 部 ， 掏 出 一 小 盒 尚 未 开封 的 、 塑 料 包 闭 的 护 手 霜 送 给 他 一 一 那 一 定 
征 她 最 值钱 的 东西 。 那 件 礼物 成 了 阿里 最 珍视 的 物品 之 一 ， 如 今 又 成 了 
我 们 最 珍视 的 物品 之 一 。 

但 现在 ， 一 次 医疗 事故 让 我 瞬间 就 失去 了 他 。 我 学 到 的 所 有 关于 快 
乐 的 内 容 就 要 接受 测试 了 。 我 想 ， 如 果 这 次 能 将 自己 和 家 人 从 最 深层 次 
的 诅 丧 中 解救 出 来 ， 就 算是 一 次 巨大 的 成 功 。 


但 是 我 们 做 到 的 不 仅 于 此 。 


阿里 突然 之 间 从 我 们 的 世界 消失 ， 让 我 们 夫妻 二 人 以 及 我 们 的 女儿 
都 深 感 痛心 。 当 然 ， 对 他 的 思念 之 痛 至 今 还 蒙 绕 不 去 ， 而 且 我 们 时 第 为 
再 也 不 能 跟 他 拥抱 、 聊 天 或 打 游 戏 而 拭 泪 。 尽 管 当时 我 们 已 经 能 够 很 好 
地 保持 安宁 一 一 甚至 快乐 一 一 的 状态 ， 但 那 种 心痛 的 感觉 还 是 催生 了 纪 
念 和 祝福 他 的 念头 。 伤 心 的 日 子 固然 存在 ， 但 我 们 并 不 觉得 痛 兰 。 我 们 


的 内 心 是 满足 的 ， 甚 至 是 安乐 的 。 


简单 说 吧 ， 是 快乐 算法 带 我 们 渡 过 了 难关 。 即 使 是 在 为 阿里 的 离世 
感到 最 坊 痛 的 那些 日 子 里 ， 我 们 也 不 曾 愤 世 嫉 俗 、 埋 人 息 人 生 。 我 们 没有 
党 得 梓 骗 或 肖 形 ， 而 是 以 安宁 的 心态 走 过 了 最 艰难 的 历程 ， 就 像 阿 里 可 
能 会 做 的 那样 。 


快乐 算法 的 神奇 力量 


在 阿里 的 纪念 仪式 那天 ， 我 们 家 里 挤 满 了 前 来 致敬 的 人 ， 同 时 外 面 
还 有 一 大 和 群 人 在 迪拜 近 44C 的 嗜 热 中 等 待 ， 就 是 不 愿意 离开 。 那 是 一 场 
别开生面 的 纪念 仪式 ， 以 各 种 方式 营造 着 阿里 终 其 一 生 都 在 传播 的 那 种 
快乐 氛围 ， 含 泪 而 来 的 人 很 快 束 融入 这 次 活动 的 积极 能 量 中 。 他 们 先是 
在 我 们 的 怀 里 活 注 ， 但 是 当 我 们 开始 交谈 ， 当 他 们 开始 理解 我 们 对 这 些 
事情 的 看 法 ， 得 知 我 们 的 快乐 算法 后 ， 惑 纷纷 止 住 了 眼泪 。 人 们 在 屋子 
里 信步 ， 欣 秽 布 满 每 面 墙壁 的 数 百 张 阿 里 的 照片 (都 是 满面 笑容 ) ， 品 
符 果 子 上 放 着 的 阿里 最 喜爱 的 零食 ， 或 是 挑 一 件 他 的 物品 作为 纪念 ， 想 
起 他 留 下 的 所 有 快乐 的 回忆 。 


空气 中 弥漫 着 爱 和 积极 的 能 量 ， 拥 抱 和 微笑 数不胜数 ， 活 动 快要 结 
束 的 时 候 ， 不 了 解 情况 的 人 很 可 能 会 以 为 这 只 是 朋友 间 一 次 快乐 的 聚会 
或 许 是 一 场 婚礼 ， 抑 或 是 一 个 毕业 典礼 。 即 使 是 在 这 种 悲伤 的 场 
合 ， 阿 里 的 积极 能 量 也 能 填 满 我 们 家 的 每 一 个 角落 。 


纪念 仪式 之 后 的 几 天 里 ， 我 发 现 目 己 总 是 在 沉思 : 阿里 在 这 种 情况 
下 会 做 什么 ? 所 有 认识 阿里 的 人 都 喜欢 找 他 寻求 建议 ， 但 他 不 会 回来 
了 。 我 拼命 地 想 要 问 一 问 他 :“ 阿 里 ， 我 要 如 何 应 对 失去 你 这 件 事 ? ?其 
实 答案 我 已 经 知道 了 。 他 只 会 说 : “结束 了 ， 和 爸爸 ， 我 已 经 死 了 。 你 做 
什么 都 不 会 改变 这 个 结果 ， 上 所 以 还 是 随遇而安 吧 。” 当 四 下 我 静 的 时 


候 ， 我 的 脑海 里 只 有 阿里 一 所 裔 重复 这 儿 人 句 话 的 声 首 ， 别 的 什么 也 听 不 
到 。 


于 是 ， 在 他 去 世 17 天 后 ， 我 开始 了 写作 。 我 决定 听从 阿里 的 建议 ， 
做 些 积极 的 事情 ， 把 我 们 的 快乐 算法 尽 可 能 地 分 至 给 世界 各 地 正在 承受 
不 必要 痛 苗 的 人 。4 个 半月 后 ， 我 终于 搁 笔 ， 完成 了 第 一 份 草 移 。 


我 并 非 针 贤 ， 也 不 是 隐居 寺院 的 僧侣 。 我 照常 工作 ， 参 加 各 种 会 
议 ， 也 不 止 一 次 地 犯错 一 一 那 种 让 心爱 之 人 伤心 的 大 错 ， 为 此 我 悔恨 不 
己 。 事 实 上 ， 我 并 不 总 是 快乐 的 。 但 是 我 发 现 了 一 套 很 有 用 的 算法 一 一 
一 个 曾经 带 我 们 走出 豆 痛 的 算法 ， 那 是 由 阿里 杀身 示范 、 以 生命 助力 打 
造 的 算法 ， 也 是 我 想 要 在 本 书 中 呈现 给 大 家 的 内 容 。 


我 希望 能 通过 分 享 阿里 的 信息 一 一 他 安宁 的 生活 方式 一 一 来 纪念 他 
并 传承 他 的 理念 。 我 极力 想象 着 传播 这 种 信息 所 能 创造 的 积极 影响 ， 也 
想 知道 我 从 事 这 样 一 份 具有 全 球 影 响 力 的 引 人 瞩 目的 工作 是 人 否 并 非 昔 无 
缘由 。 所 以 ， 我 接受 了 帮助 1000 万 人 变 得 更 加 快乐 的 远大 使 命 ， 并 请 你 
加 入 这 场 名 为 “ 千 万 要 快乐 ”(#10millionhappy〉 的 运动 ， 让 我 们 齐心 协 
力 ， 在 全 球 范围 内 掀起 一 股 小 规模 的 阿里 式 安乐 的 潮流 。 


《快乐 算法 》 的 第 一 版 (www.solveforhappy.com) 问世 几 个 星期 之 
后 ， 我 的 几 段 视频 开始 在 网 上 着 传 ， 不 但 浏览 量 过 亿 ， 而 且 分 享 数 和 点 
赞 数 也 有 数 百 万 之 多 。 显 而 易 见 ， 我 分 享 的 信息 引起 了 人 们 的 共鸣 ， 改 
变 了 人 们 的 生活 。 我 的 读者 和 观众 自行 接受 了 远大 使 命 ， 他 们 纷纷 将 自 
己 的 心得 体会 转述 给 心爱 的 人 ， 然 后 让 后 者 把 爱 传 出 去 ， 把 消息 散播 出 
去 。 束 这 样 ， 我 只 用 了 几 个 月 的 时 间 ， 束 超额 完成 了 将 这 种 快乐 的 信息 
传递 给 1000 万 人 的 远大 目标 。 


我 没有 什么 理由 就 此 止步 。 既 然 这 种 方式 如 此 有 效 ， 那 么 这 项 使 命 
或 许 也 该 继续 下 去 。 于 是 在 一 群 志愿 者 的 拥护 下 ， 我 们 一 致 决定 将 目标 
提高 到 * 千 千 万 要 快乐 ”的 等 级 。 事 实 上 ， 我 已 经 在 着 手 成 立 一 个 基金 会 


Cwww.onebillionhappy.org) ， 和 希望 借 此 提供 必要 的 工具 和 资源 ， 文 持 
人 们 互相 分 享 这 个 快乐 算法 的 运动 。 


虽然 对 我 来 次 ， 阿 里 的 死 是 一 场 始 料 未 及 的 打击 ， 但 是 当 我 回顾 过 
去 时 ， 感 觉 他 对 此 竟 好 似 早 有 预见 。 他 意外 离世 的 两 天 前 ， 曾 经 让 全 家 
人 上 华 在 一 起 ， 束 像 个 害 智 的 祖父 召集 孩子 那样 ， 说 他 有 很 重要 的 话 对 我 
们 讲 。 他 说 他 知 着 给 父母 提 建 议 似乎 有 些 奇怪 ， 但 却 感 觉 非 做 不 可 。 阿 
里 平 稼 是 个 少 言 进 语 的 人 ， 如 今 却 特 意 为 此 安排 出 时 间 ， 并 且 大 部 分 时 
候 部 在 对 妮 芭 丽 、 阿 亚 和 我 讲述 他 对 我 们 的 爱 ， 他 衷心 感谢 我 们 为 他 的 
人 生 所 做 的 一 切 。 那 些 话 听 得 让 人 心里 暖 暖 的 ， 然 后 ， 他 又 对 我 们 每 个 
人 都 提 了 一 些 具体 要 求 。 


他 对 我 的 要 求 是 :“ 和 爷爷， 你 永远 都 不 要 集 止 工作 ， 要 不 断 发 挥 重 
要 的 作用 ， 要 更 多 地 顺从 你 的 内 心 。 你 在 这 里 的 工作 还 没 结 束 。” 然 后 
他 集 顿 了 几 秒 钟 ， 坐 回 椅子 上 一 一 仿佛 在 说 ， 但 如 今 我 在 这 里 的 工作 已 
经 结束 了 。 接 着 ， 他 又 说 :“ 就 这 些 ， 我 说 完了 。” 


本 书 的 问世 和 “ 千 千 万 要 快乐 ”的 运动 束 是 为 了 执行 我 的 快乐 侦 像 布 
置 给 我 的 任务 。 在 有 生 之 年 ， 我 要 把 实现 全 球 人 民 的 快乐 作为 个 人 使 
命 ， 这 和 古 我 为 阿里 专门 制订 的 射 月 计划 。 


1. 本 书 中 的 “安乐 ”(joy) 着 重 表达 的 是 一 种 内 心 纯粹 的 、 安 然 的 喜乐 ， 是 比 快乐 更 高 
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在 现代 社会 ， 快 乐 被 答 章 上 了 一 层 神 秘 色彩 。 我 们 对 于 快乐 是 什么 
以 及 快乐 何 处 寻 的 理解 大 多 被 扭曲 了 。 


其 实 如 果 知 道 你 想 要 寻找 的 是 什么 ， 求 取 的 过 程 就 会 变 得 简单 易 
Jo BASAH De eA, PE RARER ABH LR 
不 懈 ， 就 一 定 会 抵达 目的 地 。 


第 一 章 建立 快乐 算法 


无 论 你 是 富有 还 是 贫穷 ， 高 大 还 是 矮小 ， 男 性 还 是 女性 ， 年 轻 还 是 
年 老 ， 也 无 论 你 来 日 什么 地 方 ， 从 事 什 么 工作 ， 说 什么 语言 ， 承 受 什么 
灾难 ， 这 些 统统 不 重要 。 不 管 你 在 哪里 ， 也 不 管 你 是 谁 ， 你 都 想 要 快 
乐 。 快 乐 是 人 类 的 基本 诉求 ， 就 像 呼吸 一 样 。 


当 里 边 的 万 事 万 物 看 上 去 恰到好处 ， 当 人 生 的 起 承 转 合 看 上 去 严 丝 
合 终 ， 那 种 美好 的 感觉 就 是 快乐 。 真 正 的 快乐 往往 转瞬 即 逝 ， 太 过 短 
和 暂 ， 但 就 在 那 片 刻 间 ， 你 脑子 中 的 每 一 个 想法 都 顺心 敢 意 ， 而 且 你 不 会 
介意 时 间 就 此 停止 ， 让 这 一 刻 延续 永久 。 


在 生活 中 ， 无 论 我 们 选择 做 什么 ， 归 根 结 底 都 古 在 试图 找到 并 保持 
这 种 感觉 。 有 些 人 在 浪漫 的 爱情 中 退 寻 ， 有 些 人 在 财 定 或 名 望 中 追寻 ， 
还 有 些 人 则 通过 东 种 形 陈 的 成 束 退 寻 。 但 是 众所周知 ， 总 有 那么 一 群 
人 ， 明 明 拥 有 深情 的 爱人 、 非 凡 的 成 就 ， 以 及 环 游 世 界 的 机 会 ， 也 有 能 
力 将 金钱 能 够 买 到 的 所 有 东西 部 收入 讲 中 ， 尺 情 沉 醉 在 奢侈 品 的 世界 
中 ， 但 还 是 痢 望 实现 捉摸 不 定 的 目标 : 满足 、 如 意 、 安 守 一 一 也 被 称 大 
快乐 。 


明明 是 如 此 基本 的 诉求 ， 为 什么 要 历经 干 辛 万 苗 才 能 找到 呢 ? 
真相 并 非 如 此 。 我 们 只 是 找 错 了 地 方 而 已 。 


我 们 以 为 它 是 一 个 需要 到 达 的 终点 ， 而 实际 上 ， 它 就 在 我 们 每 个 人 
出 发 的 地 方 。 


你 是 否 有 过 这 样 的 经 历 : 壳 寻 钥 是 不见， 结果 却 发 现 它们 一 直 都 在 


目 己 的 口袋 里 ? 记得 吗 ， 你 挪 开 昌 子 上 的 所 有 东西 ， 在 沙 用 下面 搜 来 找 
去 ， 而 且 随 着 钥匙 失踪 的 时 间 越 来 越 长 ， 你 的 挫败 感 也 越 来 越 强 ? 当 我 
们 努力 向 “号 外 ?寻找 快乐 ， 而 实际 上 快乐 一 一 我 们 这 个 物种 的 基本 特征 
一 一 一 直 都 在 我 们 内 心 的 时 候 ， 其 实 就 在 做 同样 的 事情 。 


快乐 是 我 们 的 默认 状态 


看 一 看 你 的 电脑 、 智 能 手机 ， 或 其 他 类 似 的 装置 ， 它 们 全 都 被 设计 
师 和 程序 员 预 设 了 偶 好 设置 ， 比 如 特定 的 屏 峰 亮度 ， 或 是 本 地 化 的 用 户 
界面 语言 。 刚 刚 出 广 的 产品 按照 创造 者 心目 中 的 最 优 标准 进行 设置 ， 惑 
被 称 作 处 于 “默认 状态 ”。 


简单 来 将， 人 类 的 默认 状态 就 是 快乐 。 


如 果 你 不 相信 ， 就 花 点 儿 时 间 跟 一 个 刚刚 "出 广 ” 的 人 类 一 一 公 儿 
相处 一 段 时 间 。 显 而 易 见 ， 那 些小 号 人 类 的 局 动 阶段 总 是 伴随 着 频 
繁 的 大 闲 ， 但 实际 上 ， 只 要 最 基本 的 需求 得 到 满足 ， 即 没有 饥饿 ， 没 有 
恐惧 ， 没 有 可 怕 的 孤独 ， 没 有 生理 上 的 疼痛 或 持续 性 的 失眠 ， 他 们 就 会 
非常 快乐 地 活 在 当下 。 即 使 在 世界 生活 困苦 的 某 个 地 方 ， 你 也 能 看 见 小 
脸 儿 脏 今 今 的 孩子 们 把 小 石子 儿 妆 作 玩具 ， 或 者 抱 着 一 块 破 塑 料 板 当 作 
想象 中 的 跑车 的 方 同 盘 。 他 们 也 许 住 的 是 简陋 不 卉 的 小 房子 ， 但 只 要 有 
东西 号 ， 有 一 点 点 安全 感 ， 你 就 会 看 见 他 们 开心 地 跑 来 跑 去 ， 跨 里 还 不 
停 地 模仿 着 汽车 滴 滴 的 声音 。 甚 至 在 有 关 难 民营 的 新 闻 报 道中 ， 成 二 上 
万 的 人 因为 战争 或 目 然 灾害 而 无 家 可 归 ， 出 现在 镜头 前 的 成 年 人 总 是 表 
情 阴郁 ， 但 背景 里 仍 能 听见 孩子 们 踢 足 球 的 笑 声 ， 尽 管 所 谓 的 足球 不 过 
古 一 团 破 布 而 已 。 


不 仅仅 是 孩子 们 ， 你 的 默认 状态 也 是 快乐 。 


回顾 目 己 的 杀 呈 经历， 你 一 定 能 够 记 起 一 段 没 有 烦恼 、 没 有 忧 鳄 、 


没有 困扰 的 时 光 。 那 时 的 你 是 快乐 的 、 平 静 的 和 放松 的 。 关 键 在 于 ， 你 
不 需要 快乐 的 理由 。 你 不 需要 自己 的 团队 赢得 世界 杯 ， 不 需要 职位 高 
升 ， 不 需要 激情 四 射 的 约会 ， 不 需要 带 有 直升机 起 落 坪 的 游艇 。 你 需要 
的 只 是 没有 不 快乐 的 理由 。 换 名 话说 : 


这 快乐 就 是 不 存在 不 快乐 。 
它 是 我 们 没有 幻想 也 没有 干扰 的 休眠 状态 。 
这 快乐 是 你 的 默认 状态 。 


当 你 使 用 有 茶 种 内 置 程序 的 设备 时 ， 有 时 会 无 意 中 改 变 它 的 默认 设 
置 ， 甚 至 因此 让 茶 些 功能 用 起 来 不 再 顺手 。 安 装 一 个 总 是 能 连接 到 互联 
网 的 App《〈 应 用 程序 ) ， 会 让 电池 寿命 锐 减 。 下 载 恶意 软件 ， 会 让 所 有 
东西 都 乱 套 。 人 类 默认 的 快乐 状态 也 会 发 生 同 样 的 情况 。 在 来 目 父 母 或 
社会 的 压力 ， 以 及 信念 体系 和 不 合理 期 望 的 共同 作用 下 ， 一 些 快乐 的 原 
始 程序 会 被 改写 。 那 个 从 快乐 出 发 ， 在 贾 儿 床上 唤 唤 呀 呀 玩 着 脚 指头 
的 “你 ”会 受到 一 连 串 错误 的 想法 与 感觉 的 影响 。 从 此 快乐 成 了 一 个 球 久 
不 定 的 神秘 目标 ， 而 不 是 每 天 早上 你 一 睁 开 双 眼 就 已 经 拥有 的 东西 。 


如 果 要 描绘 那 幅 画面 ， 不 快乐 的 你 就 像 被 埋 在 一 堆 由 错觉 、 社 会 压 
力 和 错误 信念 构成 的 石头 下 面 。 想 要 实现 快乐 ， 你 需要 从 一 些 最 基本 的 
言 念 开始 ， 一 块 一 块 地 将 那些 石头 搬 开 。 


在 技术 支持 部 门 工 作 过 的 人 都 知道 ， 有 时 候 要 让 某 个 设备 恢复 正常 
功能 ， 第 一 步 就 是 恢复 出 三 设置 。 但 是 人 类 跟 那 些 设备 不 一 样 ， 并 没有 
配备 复位 按钮 。 不 过 ， 我 们 拥有 访 却 和 避免 人 生 道路 上 不 良 因 素 影响 的 
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当初 我 们 怎么 会 以 为 ， 快 乐 必 须 在 身 外 寻找 ， 必 须 去 和 争取、 抵达、 
实现 甚至 赚 取 呢 ? 我 们 怎么 会 大 错 特 错 地 相信 ， 人 快乐 在 我 们 的 生活 中 只 
古 晴 蜂 点 水 般 的 存在 呢 ? 我 们 怎么 会 放弃 快乐 这 种 与 生 俱 来 的 权利 呢 ? 


答案 可 能 会 让 你 大 吧 一 尺 : 或 许 我 们 一 直 以 来 就 是 被 这 么 训练 的 。 


成 功 不 是 快乐 的 必要 条 件 


你 可 能 也 得 到 过 我 母亲 给 我 的 那 种 合理 建议 ， 说 我 应 该 努力 学 习 、 
努力 工作 、 努 力 存 钱 ， 为 了 实现 某 此 目标 而 心甘情愿 地 推迟 某 些 形式 的 
满足 感 。 茂 然 ， 她 的 建议 是 促使 我 成 功 的 重要 因素 ， 但 我 却 误解 了 。 我 
以 为 她 的 意思 是 我 需要 一 路 推迟 快乐 ， 或 是 说 只 有 到 我 成 功 的 那 一 天 ， 
快乐 才 会 如 期 而 至 。 


事实 上 ， 世 界 上 最 快乐 的 人 群 有 些 恰恰 生活 在 相对 贫困 的 拉美 国 
家 ， 那 里 的 人 似乎 不 怎么 在 意 经 济 保障 或 是 我 们 所 谓 的 成 功 。 昌 然 他 们 
也 要 为 谋生 而 每 天 工作 ， 但 是 除 此 以 外 ， 他 们 认为 快乐 才 是 第 一 要 事 ， 
所 以 会 伦 时 间 陪 伴 家 人 和 朋友 。 


我 不 是 要 给 看 上 去 新 鲜 有 趣 ， 但 仍 处 于 贫困 线 以 下 的 生活 涂抹 上 浪 


漫 色彩 。 但 是 ， 那 种 无 论 经 济 条 件 如 何 ， 都 能 每 天 保持 快乐 的 心态 确实 
值得 我 们 学 习 。 


我 并 不 反对 物质 上 的 成 功 。 毕 竟 推 动人 类 不 断 进步 的 除了 内 在 的 好 
奇 心 ， 还 有 那 种 绝对 合理 的 愿望 一 一 为 了 能 插 过 冬季 、 时 季 或 歉收 地 
而 储备 足够 的 物资 。 几 千年 前 ， 一 个 人 的 家 族 或 部 落 和 车 控 的 领土 越 多 ， 
狩猎 和 采集 的 技能 越 强 ， 生 存 的 机 会 就 越 大 。 久 而 久之 ， 华 在 柱 果 树 下 
虚度 光阴 的 观念 逐渐 淡化 ， 取 而 代 之 的 是 通过 少量 创新 和 拯 村 ， 扩 张 领 
土 以 及 储备 多 余 物 资 来 以 防 万 一 的 观念 。 


随 着 人 类 文明 的 发 展 ， 更 多 的 领土 和 更 多 的 财富 通常 意味 着 更 好 的 
生活 条 件 和 更 长 的 预期 寿命 。 最 终 ， 资 本 主义 出 现 ， 并 被 新 教 价值 观 强 
化 ， 使 得 经 济 楷 名 成 为 上 帝 眷 顾 的 一 个 标 关 。 个 人 努力 和 个 人 责任 催生 
了 如 今 被 我 们 称 作 收 入 不 平等 的 现象 ， 反 过 来 又 刺激 人 们 更 加 卖力 地 工 
作 ， 只 为 了 不 和 被 别人 超越 和 不 被 排挤 出 局 。 而 且 一 旦 你 升 入 高 位 ， 肯 定 
就 不 想 再 落 至 原点 。 因 为 随 痢 竞争 合演 您 烈 ， 曾 经 为 整个 家 族 或 村 落 提 
供 安全 感 的 传统 给 养 已 经 失去 作用 。 


我 们 之 前 的 那个 年 代 见 证 了 经 济 大 痕 条 以 及 接 中 而 来 的 两 次 世界 大 
战 ， 在 此 期 间 ， 哪 怕 是 位 于 收入 金字 塔 顶层 的 人 也 不 得 不 为 基本 生活 而 
担心 。 结 果 导 致 那 种 困境 塑造 了 整整 一 代 人 对 于 讨 轻 训 重 的 判断 ， 也 让 
他 们 更 加 坚信 ， 人 生 最 重要 的 事 就 是 不 要 让 这 样 的 困境 重演 。 而 最 为 人 
们 接受 和 传承 的 “保障 政策 ”"， 束 被 称 作 “ 成 功 ”。 


随 着 20 世 纪 和 21 世 纪 的 新 旧 交 人 蔡 ， 这 种 情况 愈演愈烈 ， 中 产 阶 层 给 
子女 灌输 的 观念 使 其 相信 ， 唯 一 合理 的 路 线 就 是 在 学 校 里 度 过 数 年 时 
间 ， 告 握 各 种 技能 ， 然 后 在 一 生 的 努力 工作 中 学 以 臻 用， 希望 借 此 得 到 
生活 的 保障 。 于 是 ， 我 们 学 会 了 把 这 条 路 线 当 作 人 生 的 头等 大 事 〈 即 使 
因此 变 得 不 快乐 ) ， 指 望 着 当 自 己 最 终 获得 社会 定义 的 成 功 时 ， 就 会 竞 
现 快乐 的 承诺 。 


不 如 现在 就 问 一 问 上 自己 : 根据 你 的 耳闻 目睹 ， 有 多 少 人 是 通过 这 条 
路 线 得 到 快乐 的 ? 反 过 来 再 问 ， 又 有 多 少 成 功 的 银行 家 或 者 企业 高 管 明 
WA ot, AL eka? 有 多 少 表面 上 “拥有 一 切 ” 的 人 成 了 上 自杀 
事件 的 主角 ? 你 认为 这 样 的 事 为 什么 会 发 生 ? 一 言 以 项 之 ， 其 原因 在 于 
基本 前 提 有 误 : 成 功 、 财 富 、 权 力 和 名 望 并 不 能 通 疝 快 乐 。 实 际 上 : 


这 成 功 不 是 快乐 的 必要 条 件 。 


埃 德 : 迪 纳 和 理 碍 德 : 伊 斯 特 林 对 主观 幸福 感 与 收入 相关 性 的 研究 表 
明 ， 在 美国 ， 虽 然 收 入 提高 会 剖 来 主观 幸福 感 的 增加 ， 但 只 表现 在 一 定 
程度 上 。 诚 然 ， 打 两 份 工 才能 负担 一 套 小 小 的 公寓 和 一 辆 破旧 的 本 田 汽 
车 ， 同 时 还 清 学 生 贷款 ， 那 感觉 实在 不 怎么 样 。 但 是 一 旦 你 的 收入 达到 
人 均 年 收入 的 平均 值 一 一 现在 美国 的 这 个 数据 是 大 约 7 万 美元 一 主观 
幸福 感 束 会 进入 近乎 停 注 的 稳定 状态 。 昌 然 收 入 减少 的 确 会 抑制 六 福 
感 ， 但 是 收入 增加 并 不 一 定 会 让 你 更 快乐 。 三 也 束 是 说， 航 广 告 商 称 作 
快乐 钥匙 的 各 种 昂贵 物品 ， 如 高 端 手机 、 运 华 汽车 、 肾 宅 、 标 榜 地 位 的 
行头 ， 真 的 没 那么 重要 。 


财富 、 权 力 以 及 大 量 玩物 并 不 是 快乐 的 必要 和 条件， 就 算是 ， 因 采 链 
条 真正 发 挥 作 用 的 方式 也 不 是 那样 。 英 国 华威 大 学 的 安德鲁 : 奥 斯 瓦 尔 
德 、 欧 享 尼 奥 .普罗 托 和 和 丹尼尔 :斯 格 多 伊 发 现 ， 快 乐 可 以 让 一 个 人 的 生 
产 效率 提高 大 约 12%， 相 应 地 ， 也 更 可 能 获得 成 功 。 三 所 以 说 : 


' 二 尽管 成 功 不 能 通 向 快乐 ， 但 快乐 确实 能 够 助力 成 功 。 


然而 ， 我 们 还 是 要 把 追求 成 功 作为 自己 的 重要 目标 。 亚 伯 拉 罕 . 马 
斯 洛 是 最 早 关注 快乐 的 人 ， 也 是 研究 心理 轨迹 的 心理 学 家 之 一 。 早 在 
1933 年 ， 他 就 深刻 总 结 了 我 们 对 成 功 的 追求 : “人 类 角逐 的 过 程 就 是 男 
人 和 女人 将 自己 卖 空 的 过 程 。” 
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尽管 一 般 水 平 的 成 功 在 我 们 这 个 社会 很 常见 ， 但 是 那些 获得 高 水 平 


成 功 的 人 往往 都 有 一 个 共性 、 一 个 让 他 们 卓 尔 不 群 的 特点 ， 那 就 是 他 们 
全 都 近乎 不 可 过 止 地 热爱 自己 的 事业 。 许 多 成 功 的 运动 员 、 音 乐 家 和 企 
业 家 之 所 以 能 够 取得 成 功 ， 束 是 因为 这 种 职业 本 里 可 以 让 他 们 快乐 。 就 
像 马 尔 科 姆 :格拉 德 威 尔 在 《异类 》 三 一 书 中 所 说 ， 用 10000 小 时 去 做 一 
件 事 ， 你 就 会 成 为 全 世界 最 擅长 这 件 事 的 人 之 一 。 三 那么 ， 要 在 一 件 事 
上 花费 如 此 长 的 时 间 ， 最 简单 的 方法 是 什么 呢 ? 答案 就 是 将 这 些 时 间 论 
费 在 一 件 让 你 快乐 的 事情 上 ! 与 其 用 尺 一 生 追 求 成 功 ， 并 希望 借 此 抵达 
快乐 的 彼岸 ， 这 难道 不 是 更 好 的 方法 吗 ? 在 工作 中 ， 在 个 人 生活 、 社 会 
关系 或 恋爱 经 历 中 ， 无 论 我 们 做 什么 ， 都 应 该 直接 : 


这 求解 快乐 。 


快乐 清单 


2001 年 ， 正 处 于 人 生 低 谷 的 我 想 通 了 一 个 道理 ， 那 就 是 如 打 我 连 目 
己 想 寻找 的 是 什么 都 弄 不 清楚 ， 就 永远 都 不 会 恢复 快乐 这 项 与 生 俱 来 的 
权利 。 


于 是 ， 为 了 收集 各 种 必要 数据 来 判断 什么 能 让 我 快乐 ， 吴 为 工程 师 
的 我 着 手 开发 了 一 个 简单 的 流程 。 不 过 ， 最 初 我 有 点 犹豫 不 诀 ， 因 为 那 
种 技术 实在 太 简 单 了 ， 似 乎 有 点 孩子 气 ， 但 是 接着 我 吏 想 明日 了 : WR 
人 类 快乐 的 默认 条 件 是 以 婴 幼 儿 为 和 模型， 那么“ 孩子气” 或 至 少 “ 像 孩子 
一 样 ?就 不 是 什么 坏事 。 


一 开始 我 的 做 法 很 简单 ， 就 是 把 让 自己 感到 快乐 的 每 一 件 事 都 记录 
下 来 。 我 给 它 取 名 为 “快乐 清单 ”。 实 际 上 或 许 你 也 想 做 同样 的 事 ， 为 什 
么 不 从 现在 起 就 花 点 儿 时 间 ， 拿 出 一 文笔 和 一 张 纸 ， 随 便 记 几 件 让 你 快 
乐 的 事 呢 ? 随 大 任务 的 展开 ， 你 会 友 现 这 一 步 并 不 太 困难 。 清 单 只 要 有 
一 串 简短 的 陈述 句 束 好 ， 关 键 是 切入 要 点 ， 所 以 你 可 以 按 下 面 这 种 结构 


当 的 时 候 ， 我 感到 快乐 。 


别 不 好 意思 。 反 正 没 人 要 看 你 的 清单 ， 所 以 完全 没 必要 觉得 不 目 
在 。 清 单 里 可 以 包括 一 些 显 而 易 见 的 事 ， 比 如 给 你 的 狗 挠 下 巴 ， 或 是 看 
一 次 美丽 的 日 落 ， 也 可 以 包括 一 些 稀 松 平常 的 事 ， 比 如 跟 朋友 聊天 ， 或 
征 吃 到 炒 重 。 怎 么 写 都 不 算 错 ， 把 你 能 想到 的 都 写 进 去 ， 越 多 越 好 。 


等 你 写 完 的 时 候 ， 人 至 少 写 完 第 一 人 过 的 时 候 ， 就 回头 看 看 ， 标 出 几 件 
能 够 在 清单 中 置顶 的 、 让 你 最 快乐 的 事 一 一 如 末 要 求 你 按 优先 性 排序 。 
这 些 就 可 以 做 成 一 份 很 有 价值 的 简短 清单 ， 在 我 们 接 下 来 要 讨论 的 内 容 
中 发 挥 作 用 。 


现在 告诉 你 一 个 好 消 轧 : 生成 快乐 清 蛙 这 件 事 本 映 就 是 一 种 非常 快 
乐 的 体验 ， 所 以 当 你 完成 的 时 候 ， 应 该 会 感到 精力 充沛 和 神 清 气 爽 。 我 
每 周至 少 会 加 工 一 次 我 的 清单 ， 添 些 新 的 内 容 进去 。 这 么 做 不 仅 能 让 我 
笑 逐 颜 开 ， 还 帮助 我 养 成 了 一 种 据 心 理学 家 说 有 助 于 让 人 长 期 保持 快乐 
的 态度 一 一 感恩 。 当 你 接受 现代 生活 的 真相 以 及 快乐 俯 拾 省 是 的 事实 
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所 以 继续 下 去 ， 乐 在 其 中 吧 。 我 去 泡 杯 咖 啡 ， 等 一 会 儿 你 《顺便 说 
一 句 ， 当 安静 地 喝 咖 啡 的 时 候 ， 我 会 感到 快乐 ) 。 


建立 快乐 方程 式 


直 和 党 告诉 我 ， 你 的 清单 里 短 不 多 全 是 生活 中 的 平凡 时 刻 一 一 孩子 的 
脸 上 绽放 出 一 个 微笑 、 一 大 早 束 闻 到 暖 暖 的 咖啡 香 ， 以 及 每 天 都 会 友 生 
的 类 似 的 事 。 


那么 问题 出 在 哪里 昵 ?既然 快乐 时 刻 的 触发 如 此 稀 松 平 第 又 轻 而 易 
举 ， 为 什么 “找到 ”快乐 对 很 多 人 来 说 都 是 一 项 巨大 的 挑战 呢 ? 为 什么 当 
我 们 “找到 ”快乐 的 时 候 ， 它 又 那么 容易 汶 走 呢 ? 


我 们 这 些 工程 师 出 身 的 人 在 拿 到 一 组 原始 数据 时 ， 要 做 的 第 一 件 事 
总 是 绘图 ， 为 的 就 是 找到 一 条 趋势 线 。 所 以 ， 让 我 们 把 这 种 办 法 用 于 你 
的 快乐 清单 吧 ， 看 看 不 同 的 快乐 实例 之 间 有 什么 共同 特征 。 发 现 趋势 了 
吗 ? 


虽然 让 你 快乐 的 时 刻 可 能 跟 让 我 快乐 的 时 刻 千 差 万 别 ， 但 是 大 多 数 
清单 都 离 不 开 这 样 的 一 般 命 题 : 当 生 活 看 似 对 你 百 依 百 顺 的 时 候 ， 快 乐 
BLL Ss 当 生 活 表 现 得 如 你 所 愿 的 时 候 ， 你 就 会 感到 快乐 。 


可 想 而 知 ， 反 之 亦 然 ; 当 现 实生 活 不 符合 你 的 期 望 时 ， 不 快乐 就 会 
出 现 。 本 来 你 期 望 婚 礼 当天 阳光 明媚 ， 结 果 一 场 大 十 不 期 而 至 ， 仿 佛 连 
老天爷 部 在 跟 你 作对 ， 而 这 种 作对 带 给 你 的 不 快乐 可 能 永远 都 蒙 绕 不 去 
并 伺机 而 动 。 每 当 你 对 自己 的 配 侦 感 到 灰心 或 充满 政 意 的 时 候 ， 它 束 会 
被 唤醒 : “我 早 该 知道 的 ! 我 们 结婚 那天 下 雨 束 是 个 征兆 ! ” 


对 一 个 工程 师 来 说 ， 要 表述 这 种 快乐 的 定义 ， 最 简单 的 方法 就 是 建 
立 一 套 算 法 一 一 快乐 算法 。 


它 的 意思 是 :; 如 果 对 事件 的 感知 等 于 或 超出 你 的 期 望 ， 你 就 会 快乐 
至 少 是 没有 不 快乐 。 


但 换 成 比较 微妙 的 说 法 就 是 : 让 我 们 不 快乐 的 并 非 事件 本 身 ， 而 是 
我 们 对 事件 的 想法 。 


快乐 > 你 生活 中 发 生 的 事件 - 你 对 生活 的 期 望 
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快乐 的 关键 在 于 你 的 想法 


我 要 用 一 个 简 蛙 的 测试 来 重申 这 个 概念 ， 就 叫 它 空 白 大 脑 测试 


(Blank Brain Test) 吧 。 非 常 简单 ， 请 你 回想 一 段 不 快乐 的 时 光 ， 例 
如 ， 朋 友 对 我 无 礼 的 时 候 ， 我 不 快乐 。 然 后 花 些 时 间 沉 浸 在 这 一 想法 
里 ， 让 和 它 在 你 的 脑子 里 反复 出 现 ， 尽 可 能 多 地 激发 不 快乐 的 情绪 。 任 由 
这 个 想法 蒙 经 不 去 ， 就 像 我 们 经 常任 由 类 似 的 想法 毁 掉 自己 的 日 子 一 
样 。 


请 花 一 分 钟 的 时 间 ， 构 想 这 样 一 个 想法 一 一 同时 请 接受 我 的 歉意 ， 
居然 让 你 想起 难过 的 事 。 现 在 ， 空 白 大 脑 测试 开始 。 在 现实 世界 没有 发 
生 任 何 改 变 的 情况 下 ， 消 除 那个 想法 ， 哪 怕 只 是 一 小 会 儿 。 怎 样 才能 做 
到 这 一 点 呢 ?” 可 以 让 男 外 一 个 想法 占据 你 的 大 脑 〈 比 如 读 几 行 字 ， 束 像 
你 现在 正在 做 的 这 样 ) ， 或 者 放 一 段 劲 焊 的 音乐 并 跟 痢 哼 唱 。 也 可 以 试 
试 矛 盾 过 程 理论 (Ironic Process Theory) ， 这 样 你 就 会 通过 尽量 不 想 某 
件 事 而 想起 某 件 事 ， 比 如 ， 不 断 对 自己 说 : “不 要 想 冰 激 凌 ， 不 要 想 冰 
激 竣 .…...” 直 到 你 发 现 自己 除了 冰激凌 ， 什 么 都 不 想 。 


现在 感觉 怎么 样 ? 不 再 回想 起 朋友 无 礼 举动 的 那 一 瞬间 ， 你 难过 
吗 ? 我 猜 不 会 。 尽 管 除 了 你 的 想法 什么 都 没 变 ， 但 你 的 感觉 友 生 了 变 
化 。 朋 友 还 是 那么 无 礼 ， 但 你 再 也 不 会 感觉 那么 糟糕 了 。 知 道 这 意味 着 
什么 吗 ? 一 旦 那个 想法 没 了 ， 痛 天 就 消失 了 ! 


当 一 个 无 礼 的 人 冒犯 了 你 ， 他 并 不 会 真 的 让 你 不 快乐 ， 除 非 你 把 事 
件 本 身 转化 为 一 种 想法 ， 然 后 容许 它 在 你 的 脑子 里 蒙 绕 不 去 ， 接 着 又 容 
许 它 让 你 痛苦。 


;之 让 你 不 快乐 的 是 想法 ， 而 不 是 实际 事件 本 身 . 


但 想法 并 不 是 总 能 对 实际 事件 做 出 精确 的 诠释 ， 所 以 思维 方式 的 细 
微 改 变 都 会 对 我 们 的 快乐 产生 剧烈 影响 。 我 之 所 以 知道 这 一 点 ， 是 因为 
我 人 生 中 最 快乐 的 一 个 时 刻 就 是 当 我 床 亮 的 陵 博 经 典 汽车 在 一 次 事故 中 
完全 报废 的 时 候 。 


那 是 我 特别 喜爱 的 一 辆 萨博 900 Turbo 汽 车 ， 有 着 英国 赛车 绿 的 车 身 
和 米色 的 软 顶 。 有 一 天 ， 妮 芭 丽 驾驶 它 出 门 ， 结 果 跟 一 辆 卡车 正面 相 
撞 。 我 的 玩物 没 了 ， 但 我 却 快乐 得 发 狗 ， 因 为 气 守 、 安 全 币 以 及 其 他 所 
有 使 吐 博 孚 党 世界 的 安全 性 能 真 的 发 挥 了 作用 ， 让 妮 荡 丽 坚 发 无 损 地 离 
开 了 事故 现场 。 我 失去 了 汽车 ， 但 那 义 怎么 样 ? 只 要 我 心爱 的 妻子 没事 
束 好 ! 


现在 设想 一 下 :如果 我 的 车 是 在 俘 于 茶 处 而 且 里 面 没 人 的 时 候 被 撞 
坏 的 ， 我 肯定 会 展 怒 。 虽 然 结果 是 一 样 的 一 一 都 是 彻 奈 报废 的 汽车 和 平 
安 无 事 的 妮 芭 丽 ， 但 囊 给 我 的 体验 截然 不 同 。 事 件 本 和 喘 无 关 紧 要 ， 关 键 
在 于 我 看 符 它 的 方式 。 


好 了 ， 现 在 提 一 个 类 似 于 “如 果 我 有 5000 万 美元 ”的 假设 性 问题 ， 如 
果 事 件 没 变 ， 但 是 改变 看 待 事件 的 方式 可 以 改变 事件 市 来 的 体验 ， 我 们 
会 不 会 仅仅 通过 改变 想法 就 变 得 快乐 ? 


当然 会 ! SHAAN, TAR aN 


当 一 个 无 礼 的 人 回 你 道歉 的 时 候 ， 虽 然 歉 意 本 身 不 能 将 事件 删除 ， 
但 是 能 让 你 感觉 好 过 一 些 ， 就 是 因为 道歉 的 举动 改变 了 你 的 思维 方式 ， 
更 好 地 调整 了 你 内 在 的 情感 世界 和 外 在 的 现实 世界 ， 平衡 了 你 的 快乐 方 
程式 。 你 开始 接受 这 个 世界 。 由 于 生活 变 得 更 如 你 所 愿 ， 所 以 你 又 感到 
快乐 了 ， 至 少 不 再 不 快乐 。 


当 你 发 现 那个 无 礼 的 人 并 不 是 有 意 如 此 ， 或 是 你 误解 了 他 的 意思 ， 
也 会 产生 同样 的 转弯。 虽然 已 经 说 出 口 的 话 连 一 个 音节 都 没有 改变 ， 但 
是 你 的 思维 方式 发 生 了 改变 ， 是 它 平 衡 了 方程 式 ， 让 不 快乐 的 理由 不 复 
存在 。 


有 充分 的 证 据 证 明 ， 我 们 确实 能 够 操控 自己 的 想法 。 每 当 我 们 被 要 
求 完 成 菏 个 任务 的 时 候 《 比 如 ， 现 在 你 要 指示 目 己 的 大 脑 去 读 下 面 这 几 


行文 字 ) ， 其 实 就 在 做 着 这 样 的 事 。 我 们 明确 地 吟 只 大 脑 做 什么 ， 然 后 
它 就 照 做 。 完 全 照 做 ! 


快乐 始 于 目 沉 的 选择 


束 像 我 们 的 快乐 清单 大 多 由 平凡 的 素材 构成 一 样 ， 平 几 的 日 第 生活 
中 也 有 许多 不 如 意 的 时 刻 。 即 使 对 小 宝宝 ， 也 就 是 我 们 默认 为 的 快乐 模 
型 ， 也 有 许多 可 能 引发 情绪 波动 的 事情 : 尿布 湿 了 ， 太 长 时 间 没 和 信 障 
伴 ， 肚 子 饿 了 ， 睡 眠 不 足 。 这 些 不 舒服 的 时 刻 或 许 短 彼 ， 但 起 到 了 一 个 
关键 义 切 实 的 作用 。 湿 乎 乎 的 尿布 带 来 的 不 适 感 导致 小 宝宝 大 活 ， 而 小 
REAR MS BUSS, eee A ARR, thle BUTE SBN 
民 后 果 之 前 ， 问 题 束 得 到 了 解决 。 只 要 当前 的 不 适 感 消失 了 ， 小 宝宝 就 
会 回复 到 快乐 的 状态 。 


与 此 类 似 ， 成 年 人 日 第 生活 中 的 不 适 感 大 多 不 仪 短暂， 而 且 有 用 : 
难熬 的 饥 猴 感 促 使 你 吃 东 西 ; 睡眠 不 足 造 成 的 心烦 意 乱 催促 你 上 床 睡 
党 ;被 刺 扎 到 让 你 缩 回 手指 ， 躁 关节 扭伤 剖 来 的 疼痛 迫使 你 休养 一 段 时 
间 ， 等 它 康复 。 哪 怕 是 很 严重 的 身体 疼痛 的 存在 ， 也 是 在 神经 系统 和 外 
界 环境 之 间 传 递 信 息 的 一 种 重要 形式 。 没 有 疼痛 带 我 们 离开 险 境 ， 我 们 
就 会 在 不 知 不 沉 中 做 各 种 伤害 目 己 的 事情 ， 也 就 不 可 能 生存 。 


-过 生活 中 的 疼痛 与 不 适 越 令 人 讨厌， 就 越 有 用 | 


但 实际 情况 是 : 我 们 受伤 一 一 我 们 愈合 。 你 效 伤 了 手指 ， 于 是 用 冰 
歼 的 方法 让 疼痛 缓解 。 一 旦 皮肤 组 织 开 始 自 愈 ， 炎 症 或 刺激 消失 ， 疼 痛 
束 完 成 了 使 命 。 大 脑 感觉 不 再 需要 保护 受伤 的 地 方 ， 于 是 抑制 信号 的 友 
出 ， 疼 痛 束 拜拜 了 。 因 此 除非 是 严重 伤害 或 慢性 疾病 ， 人 否则 里 体 疼痛 一 
般 不 会 对 快乐 构成 阻碍 。 


里 然 可 能 不 那么 明显 ， 但 古 日 常 的 情感 疼痛 与 此 类 似 ， 也 具有 让 人 


生存 的 功能 。 对 小 宝宝 来 说 ， 太 长 时 间 没 人 陪伴 可 能 会 很 危险 ， 所 以 不 
断 延 续 的 独处 状态 让 他 害 避 ， 于 是 他 通过 大 峰 引 来 看 护 人 。 而 作为 成 年 
人 ， 与 人 隔绝 带 来 的 痛感 ， 也 就 是 所 谓 的 玲 独 ， 示 意 我 们 可 能 需要 改变 
目 己 为 人 处 世 的 方式 ， 更 多 地 接触 外 界 ， 并 且 更 努力 地 试 着 与 他 人 区 
往 。 焦 虑 市 来 的 痛感 如 果 能 够 使 你 认真 准备 即将 到 来 的 考试 或 者 演讲 ， 
就 是 有 用 的 ;内 次 或 羞愧 的 感觉 如 果 能 够 让 你 通过 道 鞭 或 一 些 补偿 修复 
重要 的 社会 关系， 就 是 有 用 的 。 


如 果 你 经 历 了 情感 不 适 ， 就 会 在 接 下 来 的 几 分 钟 、 几 小 时 ， 或 者 几 
天 里 感到 一 丝 伤 痛 ， 其 体 持续 多 久 取 决 于 那 种 不 适 经 历 的 剧烈 程度 。 但 
是 一 旦 你 停止 想 它 ， 受 伤 的 感觉 就 消失 了 ; 一 旦 时 间 流 逝 、 记 忆 褪 色 ， 
你 就 能 认可 和 接受 目 己 经 历 的 事情 ， 从 中 吸取 教训 ， 然 后 继续 前 行 ， 一 
旦 疼痛 不 再 被 需要 ， 就 会 自然 而 然 地 消逝 。 


但 痛 理 的 情况 却 不 是 这 样 。 


如 果 我 们 任 由 哪怕 是 最 微小 的 情感 痛 吾 蒙 绕 不 去 或 反复 露头 ， 同 时 
在 想象 中 不 仿 地 回放 那 种 痛 否 的 起 因 ， 残 无 寞 于 在 改写 我 们 默认 的 快乐 
状态 ， 将 没 必 要 的 痛 震 重 置 为 俩 好 设置 。 
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生动 的 想象 将 痛 苗 放大 。 这 一 层 附 加 上 去 的 内 心 对 话 只 会 让 当时 的 情景 
反复 出 现 ， 直 到 让 你 苦 癌 不堪 ， 最 终 陷入 更 深 、 更 久 的 痛苦 。 但 是 别 搞 
错 了 ， 你 此 时 感到 的 否 间 并 不 是 周边 世界 的 产物 一 一 事件 已 经 结束 了 ， 
而 你 却 在 继续 痛 苗 一 一 而 是 大 脑 的 杰作 。 从 这 个 角度 来 说 : 


' 志 .是 我 们 任 由 痛苦 以 自生 疼痛 (self-generated pain) 的 形式 莹 
绕 不 去 。 


世界 上 所 有 的 思想 只 有 在 转化 为 行动 的 前 提 下 ， 才 会 对 我 们 的 现实 


生活 产生 影响 。 它 无 论 如 何 都 不 会 改变 事件 ， 而 只 会 在 我 们 内 心 以 无 尽 
痛 否 和 起 伤 的 形式 发 挥 影 响 力 。 无 论 是 预料 未 来 会 发 生 粳 糕 的 事 ， 还 是 
回味 过 去 的 糟 糙 时 刻 ， 都 不 属于 日 常 疼痛 带 来 的 有 用 、 有 区 又 不 可 避免 
的 体验 。 这 种 不 断 延 期 的 疼痛 是 我 们 系统 里 的 一 个 严重 缺陷 ， 原 因 在 
本 


' 志 痛苦 无 论 如 何 都 没有 任何 好 处 。 一 点 儿 都 没有 ! 


有 趣 的 是 ， 就 像 我 们 拥有 让 目 己 任意 沉浸 在 痛 示 中 的 能 力 一 样 ， 只 
要 用 心 ， 我 们 也 有 调试 疼痛 系统 的 能 力 。 只 不 过 ， 我 们 并 不 总 是 做 出 这 
样 的 选择 。 


想象 一 下 ， 你 需要 做 个 根 管 治疗 ， 而 牙医 给 了 你 两 个 选择 ， 一 是 需 
要 几 天 康复 时 间 的 标准 治疗 流程 ， 二 是 一 种 会 让 你 疼 得 更 厉害 ， 同 时 也 
需要 更 多 康复 时 间 的 根 管 治疗 。 你 怎么 可 能 会 选择 第 二 种 呢 ? 


可 塌 的 是 ， 每 天 都 有 几 百 万 人 仿 仿 在 做 着 这 样 的 事 : FATT SE box Et 
是 选择 了 康复 过 程 更 久 、 更 痛 的 那 种 根 管 治 疗 。 一 切 都 源 于 你 将 脑子 里 
的 想法 视 作 绝对 真相 。 你 紧 抓 这 种 想法 不 放 的 时 间 越 入 ， 疼 痛 延 续 的 时 
间 就 越 长 。 


我 的 好 儿子 离开 那天 ， 一 切 都 陷入 了 黑暗 。 我 感 党 上 自己 有 权 痛 特地 
度 过 以 后 的 人 生 ， 唯 一 的 选择 就 是 财 门 现 废 下 去 。 而 事实 上 ， 我 有 两 个 
选择 : 一 是 选择 痛 知 地 度 过 以 后 的 人 生 ， 而 这 并 不 能 让 阿里 回来 ， 二 是 
选择 感受 那 种 疼痛 ， 但 要 停止 盏 闽 的 想法 ， 尺 我 一 切 所 能 地 纪念 他 ， 而 
这 同样 不 能 让 阿里 回来 一 一 个 过 它 会 让 这 个 世界 稍稍 容易 承受 一 些 。 这 
样 的 两 个 选择 ， 你 会 选 哪个 ? 


我 选 了 第 二 个 。 


请 别 误解 我 的 意思 。 我 每 天 无 时 无 刻 不 在 想念 阿里 。 每 当 特 别 需 要 


他 的 笑容 和 安慰 的 拥抱 时 ， 我 束 会 开始 想念 阿里 。 这 种 疼痛 非常 真实 ， 
估计 会 持续 存在 ， 但 我 对 此 并 不 抗拒 。 我 没有 让 脑子 里 连续 不 断 的 痛 兰 
想法 将 其 放大 ， 没 有 像 个 受害 者 一 样 诅 灵 生活 ， 没 有 感到 被 蚤 ， 没 有 对 
医院 或 医生 感到 恨 意 或 荡 意 ， 而 且 没 有 为 将 他 送 到 那 所 医院 而 感到 目 

责 。 这 样 的 想法 坚 无 意义 。 我 选择 不 痛 碧 。 这 帮助 我 看 透 人 生 ， 并 积极 
前 行 ， 同 阿里 送 上 深情 的 祝福 并 留 下 他 生前 的 快乐 回忆 。 


你 会 在 面 对 艰 难 时 期 的 情况 下 做 出 这 样 的 选择 吗 ? 假如 你 有 这 个 能 
力 ， 也 有 这 个 可 能 ， 你 会 选择 停止 自己 的 痛 苗 吗 ? 我 能 理解 ， 你 在 生活 
中 或 许 经 历 了 难以 承受 的 困境 ， 包 括 失败 、 疾 病 或 穷困 带 来 的 疼痛 ， 但 
古 请 不 要 让 那些 想法 说 服 你 ， 不 要 以 为 自己 活该 痛 否 ， 不 要 以 为 目 己 不 
配 拥 有 快乐 。 


' 志 快乐 始 于 一 种 自觉 的 选择 。 
生活 不 会 捉弄 人 ， 只 是 有 时 会 给 你 出 些 难 题 而 已 。 即 使 在 这 种 情况 


下 ， 我 们 也 总 是 有 两 个 选择 : 或 是 尽 我 们 所 能 地 接受 疼痛 、 放 痉 痛 否 ， 
或 是 一 味 痛 苗 。 反 正 无 论 选择 走 哪 条 路 ， 生 活 依 旧 都 会 给 你 出 些 难题 。 


把 这 一 点 记 在 心里 。 现 在 你 知道 自己 要 做 什么 了 ， 接 下 来 我 会 告诉 
你 该 怎样 做 。 
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PE 快乐 算法 模型 : “6-7-5” 法 则 


一 个 想法 拥有 让 上 自己 的 主人 痛 将 数 年 之 久 的 能 力 。 它 的 种 子 可 以 生 
长 再 生长 ， 直 到 成 为 怪 苞 的 野兽 。 然 而 ， 我 们 还 是 会 信任 自己 的 想法 ， 
任 由 它们 扎根 。 可 以 说 ， 快 乐 完 全 取决 于 我 们 控制 每 一 个 想法 的 方式 。 


但 与 普 志 观念 相反 的 是 ， 我 们 体验 到 的 情绪 不 仅 有 快乐 和 坊 伤 ， 还 
有 可 能 进入 更 多 样 化 的 状态 ， 至 于 具体 是 哪 一 种 ， 则 取决 于 我 们 的 想法 
征 哪 一 种 。 


。 允许 想法 被 错觉 影响 ， 你 就 会 陷入 困 吉 的 状态 。 
“。 拥有 消极 的 想法 ， 你 最 终 就 会 处 于 痛苦 的 状态 。 


。 通过 乐趣 来 暂时 搁置 想法 ， 你 就 会 发 现 自己 处 于 逃避 的 状态 。 


ae, 
超越 

想法 的 干扰 | RAIA 

积极 的 想法 》 闫 和 世 的 状态 
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。 构想 积极 的 想法 ， 并 认可 生活 中 发 生 的 事件 ， 你 就 会 达到 快乐 的 
状态 。 


. 超越 想法 的 干扰 ， 了 解 生活 的 真 请 ， 你 就 会 永远 活 在 安乐 的 状 
E: 


了 解 这 些 状态 的 不 同 之 处 ， 以 及 最 终 处 于 其 中 某 种 状态 的 原因 ， 可 
以 帮 你 建立 一 个 稳固 可 靠 的 快乐 算法 模型 。 每 次 应 用 这 个 模型 ， 你 都 会 
被 它 引 回 快 乐 。 现 在 我 们 要 对 每 一 种 状态 进行 细节 性 研究 ， 束 从 上 页 图 
中 最 下 面 的 开始 ， 然 后 一 路 向 上 ， 直 到 安乐 的 状态 。 


困惑 的 状态 : 陷入 错觉 不 能 目 披 


你 是 否 有 时 感觉 自己 被 悲伤 吞没 ， 就 像 刁 陷 流 沙 之 中 ? 你 是 否 有 时 
感 党 上 自己 无 法 摆脱 四 周 的 迷 筋 ， 只 能 任 它 模糊 你 的 视线 、 干 扰 你 的 判 
E? 当 你 感 党 生活 与 你 作对 ， 而 你 活该 知 癌 的 时 候 ， 就 处 在 困惑 的 状 
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我 们 的 困惑 源 于 所 有 人 早 在 孩提 时 代 就 学 习 接受 的 错觉 。 我 们 学 习 
如 何在 这 个 对 错觉 信以为真 的 世界 生存 。 当 你 允许 那些 错 党 来 诠释 周边 
世界 的 时 候 ， 你 的 判断 就 会 缺少 客观 性 ， 你 求解 快乐 的 尝试 就 总 会 产生 
错误 的 结果 ， 由 此 导致 的 困惑 则 会 将 你 引 向 痛 百 的 深渊 。 妆 初 我 们 为 什 


么 要 学 习 接受 那些 错觉 呢 ? 


想象 一 下 ， 如 果 让 你 纸 着 一 条 空 荡 沪 的 赛 着 优 哉 洲 哉 地 开车 ， 那 么 
即使 你 不 了 解 汽车 的 基本 构造 ， 也 不 了 解 G 力 (G-Force， 重 力 ) 对 转 
弯 的 影响 ， 可 能 也 会 开 得 很 好 ， 大 多 数 司 机 都 是 如 此 。 但 是 当 事 情 出 现 
兰 错 的 时 候 ， 这 种 糊 里 糊涂 的 状态 就 显得 捉襟见肘 了 。 如 果 赛 道上 不 断 
出 现 飞 驰 的 汽车 ， 而 唯一 的 出 路 是 冲 到 终点 线 ， 那 么 要 实现 活着 离开 赛 
道 的 目标 ， 你 就 真 的 需要 对 汽车 的 工作 原理 有 基本 的 了 解 。 


至 于 为 什么 会 出 现 差 错 ， 可 以 借助 时 间 错 觉 (llusion of Time) 的 
例子 来 分 析 。 我 们 大 多 数 人 时 常 因 为 时 间 的 虚幻 性 而 倍 感 压力 。 我 们 耗 
RN Ta], YR SPAY TA), Jeo BP UA FBR BOR, ze Be BOTA SKA 
ME, WRA REMEE TE BORE POR. EE MANTEL DAREA hin 
PIA, ERIR HEE- SRY AE EEE RAE. 


当 我 们 陷入 一 种 错 党 而 不 能 目 拔 的 时 候 ， 再 答 试 求解 快乐 方程 式 就 
显得 坚 无 意义 。 生 活 变 得 让 人 如 此 困惑 ， 我 们 甚至 懒得 再 费 那 个 神 了 。 
我 们 开始 接受 目 己 本 就 应 该 不 快乐 的 念头 ， 然 后 ， 我 们 的 痛 天 就 会 持续 
更 久 、 伤 得 更 深 。 


痛 兰 的 状态 : 扎根 消极 的 想法 


当 一 个 莫 伤 的 想法 扎根 后 ， 我 们 就 会 痛 百 ， 然 后 任 由 它 蒙 绕 不 去 。 
为 什么 我 们 明明 都 想 要 快乐 ， 却 还 是 任 由 那些 想法 延长 自己 的 痛 震 呢 ? 
为 什么 明知 担心 不 会 对 最 终结 果 有 任何 影响 ， 我 们 却 还 是 要 为 考试 结果 
而 担心 呢 ? 为 什么 明知 痛 兰 无 法 影响 已 经 发 生 的 事情 ， 我 们 却 还 要 近乎 
执着 地 回想 过 去 的 某 件 事 ， 让 上 自己 在 局 悔 中 备 受 折磨 呢 ? 为 什么 要 任 由 
想法 剥夺 我 们 像 孩子 一 样 的 默认 状态 一 一 快乐 呢 ? 


让 消极 的 想法 保持 活跃 似乎 正 是 人 类 大 脑 原 始 设计 的 一 部 分 。 连 续 
不 断 的 想法 之 所 以 要 在 那儿 无 限 循 环 ， 只 是 为 了 服务 于 我 们 最 基础 的 本 
能 : 生存 。 


我 们 的 祖先 居住 在 危机 四 伏 的 环境 中 ， 要 想 生 存 ， 他 们 需要 随时 随 
地 做 出 战斗 或 逃跑 反应 (fight-or-flight response) 。 基 本 法 则 是 这 样 
的 : 将 某 种 不 构成 威胁 的 事物 视 作 威 胁 ， 要 比 将 某 种 构成 威胁 的 事物 视 
作 安 全 更 为 安全 。 而 且 ， 做 出 这 种 反应 的 速度 越 快 越 好 。 于 是 ， 大 脑 就 
开始 用 足以 让 他 们 生存 的 方式 处 理 现实 世界 呈现 出 来 的 信息 ， 哪 怕 因 此 


无 法 准确 地 反映 真相 。 


如 今 时 过 境 迁 ， 但 人 类 原始 的 生存 程序 还 是 蒙 绕 不 去 。 当 评估 茶 个 
事件 的 时 候 ， 我 们 的 大 脑 倾 加 于 “ 宁 求 稳 受 ， 不 愿 涉 险 ” 的 八字 方针 。 我 
们 倾向 于 构想 最 坏 的 场景 ， 这 样 就 可 以 未 雨 绸 绪 ， 我 们 倾向 于 改变 真 
相 ， 这 样 融 可 以 让 有 限 的 脑力 迅捷 有 效 地 对 其 进行 加 工 。 这 一 切 看 似 还 
好 ， 直 到 你 发 觉 它 常常 会 让 你 不 快乐 。 


尽管 有 些 事件 的 确 会 齐 负 我 们 的 期 望 ， 但 是 我 们 常常 过 分 关注 一 些 
本 来 没有 必要 太 在 意 的 东西 。 如 宁 能 看 清 事件 的 真相 ， 我 们 束 会 及 现 ， 
它们 大 多 完全 符合 我 们 对 生活 应 有 的 期 望 。 这 些 事件 其 实 没有 什么 错 
处 ， 绝 对 没有 ， 唯 一 的 错 处 或 许 只 是 我 们 的 思考 方式 。 


虽然 我 们 对 事件 的 感知 纯 属 虚构 ， 但 让 我 们 深信 不 疑 ， 并 据 此 得 出 
期 望 落空 的 结论 ， 于 是 让 这 些 事件 一 直 保持 活跃 ， 不 断 带 来 痛感 ， 又 让 
目 己 深 陷 其 中 ， 承 受 痛 理 的 折磨 。 


人 类 大 脑 的 原始 设计 包含 了 确保 我 们 这 个 物种 生存 的 特征 。 如 今 同 
样 是 那些 特征 ， 却 已 经 变 成 误导 大 脑 运作 方式 的 下 点 。 受 到 干扰 的 大 脑 
几乎 不 会 告诉 我 们 真相 ， 因 此 时 常会 毁 掉 我 们 的 快乐 算法 。 


在 我 揭示 这 些 育 点 ， 并 告诉 你 该 如 何 修复 它们 的 时 候 ， 你 会 发 现 我 
们 的 对 话 要 扣 中 存在 诸多 乐趣 。 


逃避 的 状态 : 脱轨 的 快乐 


说 到 乐趣 ， 也 就 是 现代 人 了 最 喜欢 的 消遣 ， 融 要 提 及 一 个 不 可 人 小鹿 的 
误区 : 感 沉 像 是 快乐 的 东西 往往 不 是 真正 的 快乐 ! 它 会 让 我 们 在 奶 寻 快 
乐 的 轨道 上 发 生 脱轨 。 


我 们 可 能 会 忽略 快乐 和 乐趣 的 区 别 ， 用 真正 的 快乐 换取 转移 大 众 注 
意 力 的 手段 ， 比 如 派对 、 饮 酒 、 美 食 、 疯 狂 购 物 或 沉迷 性 爱 。 


从 生物 学 的 角度 来 说 ， 感 党 展 好 是 我 们 这 部 生存 机 器 的 组 成 部 分 ， 

有 着 至 关 重 要 的 作用 。 我 们 的 大 脑 会 利用 它 来 驱动 那些 无 关乎 眼前 威胁 
的 生存 行为 ， 为 此 ， 当 大 脑 想 要 翼 励 我 们 更 加 频 款 地 做 某 件 事 的 时 候 ， 

就 会 让 我 们 的 身体 在 此 期 间 充 斥 大 量 血清 素 、 催 产 素 和 其 他 让 人 感觉 

好 的 化 学 物质 。 例 如 ， 繁 殖 对 我 们 这 个 物种 来 说 生死 侯 天 ， 但 是 对 尚未 
成 为 父母 的 夫妻 来 说 ， 没 有 孩子 的 生活 意味 着 没有 眼前 的 危险 。 如 果 性 
爱 不 能 带 来 快感 ， 如 此 重要 的 生存 功能 就 会 被 无 视 。 因 此 ， 交 配 带 给 我 
们 快感 ， 进 而 促使 我 们 这 个 物种 繁衍 生 奶 。 


所 以 ， 乐 趣 是 有 用 的 ， 但 有 些 人 因为 害怕 自己 那些 难以 应 对 的 想 
法 ， 为 了 逃避 才 拼 命 寻找 乐趣 。 从 这 个 角度 来 次， 他们 追求 的 乐趣 就 像 
古 一 粒 止痛 药 ， 只 能 减缓 痛 百 。 而 乐趣 之 所 以 能 成 为 有 效 的 止痛 药 ， 古 
因为 它 可 以 暂时 关闭 大 脑 中 可 延 的 那些 连续 的 想法 ， 借 此 模仿 快乐 。 


' 志 没有 了 想法 ， 我 们 就 会 回 到 像 孩 子 一 样 的 默认 状态 一 一 快乐 ! 


但 是 ， 眼 前 的 快感 一 旦 消逝 ， 消 极 的 想法 就 会 卷土重来 ， 复 原 痛 
苗 。 于 是 ， 我 们 又 接着 寻找 更 多 的 乐趣 。 


就 像 吃 止 痛 药 一 样 ， 当 一 粒 药 的 效力 消退 ， 你 会 再 拿 出 一 粒 ， 直 到 
最 后 ， 和 常规 药力 的 止痛 片 已 经 无 法 再 及 交 那 种 疼痛 。 到 了 那个 时 候 ， 我 
们 就 会 想 办 法 向 生活 中 注入 更 极端 的 快感 ， 比 如 极限 运动 、 更 狂 野 的 派 
对 ， 以 及 各 种 形式 的 过 度 放 纵 。 高 潮 越 强烈 ， 效 力 消逝 得 束 越 快 ， 我 们 
重 陷 痛 知 的 程度 也 就 越 深 。 当 这 个 恶性 循环 变 得 无 法 承受 ， 有 些 人 就 会 
拼命 以 化 学 方法 胞 闻 他 们 的 大 脑 ， 用 毒品 或 酒精 作为 寻求 头脑 清静 的 最 


ABW. 


以 乐趣 作为 逃避 的 手段 ， 我 们 的 快乐 方程 式 依然 没有 得 解 ， 而 且 造 


成 不 快乐 的 核心 问题 也 被 我 们 忽视 。 可 以 说 ， 虽 然 乐趣 能 够 带 来 片刻 疗 
狂 ， 但 是 在 抑制 真正 的 快乐 。 


其 实 ， 乐 趣 并 不 都 是 坏 的 。 事 实 上 ， 乐 趣 本 喘 一 点 儿 都 不 坏 。 


有 一 种 利用 乐趣 的 明智 方法 ， 那 就 是 将 它 当 作 切 断 电 源 的 应 急 开 
天 ， 为 你 带 去 片刻 安村 ， 这 样 你 就 可 以 让 脑子 里 的 声 普 冷却 下 来 ， 同 时 
有 机 会 往 那 一 串 没 完 没 了 的 忠明 中 插入 一 些 理性 因素 。 每 当 你 感觉 脑 子 
里 的 想法 变 得 消极 的 时 候 ， 就 可 以 选择 一 种 健康 的 娱乐 项 目 ， 如 锻 烁 号 
体 、 听 上 听 音 乐 、 做 做 按摩 ， 这 些 都 能 起 到 “切断 电源 ?的 作用 。 


还 有 一 种 更 明知 的 利用 乐趣 的 方法 ， 就 是 主动 安排 定期 定量 的 康乐 
项 目 ， 我 把 它 定 义 为 最 终 不 会 伤 人 伤 己 的 娱乐 项 目 。 这 样 一 来 ， 乐 趣 就 
不 那么 像 麻 瘙 神经 的 止痛 药 ， 而 更 像 是 一 种 “快乐 补充 剂 ”， 可 以 作为 定 
期 服用 的 “保健 品 ”。 身 为 商务 人 士 ， 我 深 知 我 们 只 能 改善 可 以 被 量化 的 
东西 。 所 以 ， 为 目 己 设置 一 个 乐趣 配额 吧 。 我 就 是 这 么 做 的 ! 我 的 目标 
古 每 天 听 音 乐 、 每 周 看 喜剧 、 锻 炬 号 体 ， 以 及 其 他 让 人 感觉 展 好 的 活 
动 。 当 生活 中 有 了 足够 的 娱乐 内 容 ， 安 宁 的 时 段 被 拉 长 后 ， 你 的 大 脑 要 
想 通 过 踪 切 来 操纵 你 的 日 钟 生 活 ， 就 变 得 越发 困难 。 


永远 都 不 要 起 记 : 任何 形式 的 乐趣 和 娱乐 都 只 是 一 种 暂时 的 逃避 状 
态 一 一 一 种 无 意识 的 状态 。 所 以 ， 千 万 不 要 在 那里 停留 太 久 。 尽 快 沿 着 
它 癌 上 人 擎 升 ， 仍 寻 真 正 、 持 久 的 快乐 。 


快乐 的 状态 : 一 念 之 间 的 想法 


快乐 全 在 想法 的 一 念 之 间 。 这 里 所 说 的 “想法 ”是 正确 的 想法 ， 是 一 
种 切合 实际 并 且 能 让 快乐 方程 式 完全 得 解 的 想法 。 虽 然 这 是 个 很 有 意思 
的 话题 ， 但 快乐 并 不 是 本 书 要 直接 讨论 的 内 容 。 我 们 要 讨论 的 是 如 何 让 
痛 否 停止 ， 进 而 回复 快乐 的 默认 状态 。 就 生活 的 打开 方式 来 说 ， 如 采 你 


能 认 清 它 的 真相 ， 而 且 你 的 期 望 切合 实际 ， 那 么 将 两 者 对 比 之 后 ， 你 就 
会 消除 造成 不 快乐 的 因素 ， 并 且 常 常 能 及 觉 万 事 万 物 的 美好 ， 于 是 束 有 
了 快乐 的 感觉 。 束 过 往 人 生 中 的 每 一 件 事 来 说 ， 只 要 粉碎 了 错觉 、 修 复 
了 盲点 ， 快 乐 方程 式 就 能 正确 得 解 。 但 是 要 在 迁 回 曲折 的 人 生 道 路 上 将 
快乐 进行 到 底 ， 我 们 还 应 该 以 更 高 级 的 状态 为 目标 。 


安乐 的 状态 : 超越 想法 的 干扰 


达到 安乐 状态 的 人 不 仅 接受 生活 的 原貌 ， 而 且 全 然 沉浸 其 中 。 比 
wW, ERK ERMEE, DEFIE E RRRA, X 
HA E PARNA, ARIEN PEERI R” Clow) 的 永恒 极 
乐 境界 三 一 一 只 有 他 们 ， 才 能 与 生活 中 出 现 的 大 事 小 情 水 乳 交 融 。 他 们 
达到 了 一 种 不 间断 的 快乐 状态 ， 我 称 之 为 “安乐 ”三 。 


之 所 以 随手 选 了 安乐 这 个 词 ， 是 因为 英语 里 没有 哪个 词 可 以 精确 地 
描绘 这 种 状态 ， 实 在 是 够 遗憾 的 。 内 在 的 安宁 、 沉 静 、 平 静 一 一 这 些 部 
还 算 接 近 。 也 许 把 它们 合成 一 个 词 会 最 为 接近 ， 但 单独 拿 出 来 的 话 ， 没 
有 一 个 词 可 以 表达 真正 的 意思 。 


我 有 一 个 朋友 ， 天 生 没有 嗅觉。 有 一 天 ， 她 让 我 给 她 形容 玫瑰 人 花 周 
起 来 是 什么 样子 的 。 我 搜 肠 乔 肚 地 想 找到 合适 的 词语 。 能 说 什么 呢 ? 一 
条 玫瑰 伦 邮 起 来 就 像 .…… 怎 么 说 昵 ， 束 像 一 未 玫瑰 伦 ! 欣 和 玫瑰 香味 的 
最 好 办 法 更 过 于 亲 里 体验 ， 安 乐 也 一 样 。 我 唯一 能 做 的 就 是 帮 你 体验 一 
次 ， 然 后 你 就 知道 它 是 什么 样子 的 了 。 


当 你 行进 在 一 个 不 熟悉 的 地 方 时 ， 会 不 断 地 在 地 图 上 估计 自己 当前 
的 位 置 ， 以 便 确 定 该 走 周 围 的 哪 条 路 。 你 会 一 个 街区 接着 一 个 街区 地 比 
较 地 图 与 这 个 地 区 的 实际 布局 。 求 解 快乐 方程 式 的 做 法 与 此 类 似 ， 你 要 
随 看 生活 的 打开 节 径 一 件 接 一 件 地 思考 所 及 生 的 事 。 


当 你 行进 在 熟悉 的 道路 上 时 ， 残 不 再 需要 地 图 。 你 只 需要 以 几 个 主 
要 地 标 为 参照 物 ， 然 后 跟着 感觉 走 ， 就 可 以 不 费 吹 灰 之 力 地 抵达 目的 
地 ， 根 本 不 需要 思考 太 多 。 


安乐 的 情况 与 此 类 似 ， 它 的 出 现 始 于 对 生活 原貌 的 深刻 理解 。 这 种 
理解 需要 两 个 前 提 : 一 是 高 瞻 远 瞩 ， 即 从 所 谓 的 两 万 英尺 三 的 高 度 分 析 
快乐 方程 式 ;， 二 是 大 彻 大 悟 ， 即 认 清 车 轮 深 深 疝 前 的 生活 始终 如 一 ， 无 
论 过 去 、 现 在 还 是 将 来 。 这 样 一 来 ， 你 的 期 望 束 会 切合 实际 。 此 后 哪怕 
生活 坎坷 ， 也 不 会 让 你 措手不及 ， 因 为 根据 你 切合 实际 的 期 望 ， 人 生 道 
路 本 就 会 有 一 扣 儿 坎坷 不 平 。 


即使 行进 在 熟悉 的 道路 上 ， 也 会 有 讨厌 的 跌跌撞撞 一 一 虽然 让 人 不 
开心 ， 但 是 由 于 可 以 预见 ， 所 以 你 会 轻松 平静 地 上 度 过 。 你 会 用 沉 在 超市 
收银 台 耽 误 很 长 时 间 是 你 应 有 的 期 望 ， 以 此 类 推 ， 严 苛 的 工作 、 讨 厌 的 
领导 、“ 月 光 ? 的 收入 都 是 你 应 有 的 期 望 。 情 况 本 束 如 此 ， 它 们 不 过 是 人 
生 道 路 上 的 跌跌撞撞 而 已 ， 没 什么 可 大 惊 小 怪 的 。 


如 果 说 乐趣 出 现在 暂时 搁置 想法 的 时 候 ， 而 快乐 出 现在 大 脑 接 受 生 
活 中 各 种 事件 的 时 候 ， 那 么 安乐 就 出 现在 想法 不 再 修 雷 要 的 时 候 ， 因 为 
此 时 分 析 已 经 结束 ， 方 程式 已 经 永久 得 解 。 


我 的 好 儿子 阿里 在 背 上 刺 了 一 个 文 易 ， 内 容 是 他 的 人 生 格言 : 战争 
的 严酷 对 号 处 和 平 的 人 来 说 至 无 意义 。 那 个 文身 是 他 的 充分 写照 。 正 是 
在 这 样 的 信念 下 ， 他 才能 活 得 像 位 年 长 的 智者 ， 什 么 都 不 能 打搅 他 不 间 
断 的 平静 。 他 已 经 超脱 了 想法 ， 并 在 那里 找到 安乐 最 上 其 迷惑 性 的 地 方 是 
让 人 们 以 为 它 只 属于 那些 放弃 了 人 和 人生 快车 道 的 僧侣 ， 实 情 并 非 如 此 。 安 
乐 可 以 融入 你 所 做 的 一 切 ， 哪 怕 是 在 最 紧张 的 生活 方式 中 也 不 例外 。 


战争 的 严酷 对 身 处 和 平 的 人 来 说 毫 无 意义 了 安乐 。 


以 前 玩 儿 股 票 的 时 候 ， 第 一 次 大 笔 赔 钱 让 我 焦 居 失措， 有 好 几 天 都 
在 痛 兰 、 刁 悔 和 目 责 中 上 度 过 。 不 过 接 下 来 我 又 玩 儿 了 几 年 ， 也 赔 过 几 次 
钱 ， 而 且 比 第 一 次 的 损失 还 惨重 ， 但 是 我 始终 保持 沉着 冷静 。 一 旦 你 了 
解 市 场 的 本 质 ， 知 道 偶 尔 赔钱 一 一 我 称 之 为 “波纹 ”(ripple) 本 就 
是 洲 戏 规则 的 一 部 分 ， 你 就 不 会 再 为 局 部 的 损失 痛 百 ， 而 会 开始 关注 全 
局 。 尽 省 交易 员 的 生活 罕有 安乐 的 时 候 ， 但 是 强 含 着 达到 安乐 状态 的 必 
要 技能 : 一 是 针对 市 场 回 有 风险 ， 形 成 切合 实际 的 期 望 ， 二 是 每 当 “ 沁 
纹 ” 出 现时 ， 能 够 不 受 其 影响 。 


忆 真 正 的 安乐 是 融入 生活 的 原 狐 。 
要 怎样 才能 找到 安乐 呢 ? 
答案 是 : 就 像 行进 在 熟悉 的 道路 上 一 样 度 过 你 的 人 生 。 找 到 定向 路 


标 一 一 找到 真相 。 


快乐 算法 模型 


人 生 的 每 一 天 都 有 新 的 事件 发 生 ， 有 新 的 期 望 要 设 定 ， 有 新 的 快乐 
方程 式 要 求解 。 大 多 数 人 都会 根据 发 生 的 每 一 个 事件 随机 地 变换 目 己 的 
状态 。 我 们 都 曾 辐 快 乐 前 进 几 步 ， 然 后 回 到 困惑 的 状态 ;我 们 都 曾 在 短 
暂 的 乐趣 中 找到 一 条 捷径 ， 然 后 经 历 痛 藻 的 状态 。 


你 已 经 受 够 了 这 些 ， 是 吗 ? 只 要 直接 求解 不 间断 的 安乐 状态 ， 你 就 
能 得 偿 所 愿 。 所 以 ， 实 现 不 间断 的 快乐 并 不 像 跟 朋友 去 玩 个 通宵 、 参 加 
个 瑜伽 班 、 买 辆 新 车 那样 容易 ， 你 要 粉碎 错觉 、 修 复 育 点 、 拒 绝 止痛 
药 ， 还 要 思考 和 了 解 真 相 。 


' 志 永远 不 要 满足 于 安乐 以 下 的 状态 。 


现在 是 时 候 开 始 快乐 算法 的 训练 了 。 作 为 一 名 工程 师 ， 我 会 以 速记 
的 方式 癌 你 传授 技巧 一 -肯定 没有 当今 的 快乐 大 师 讲 得 那么 天 人 花 乱 了 验 ， 
也 不 是 什么 局 深 英 测 的 内 容 ， 你 要 做 的 只 是 记 住 三 个 数字 : 6、7、5。 


快乐 算法 “6-7-5 法 则 ”的 作用 机 制 是 这 样 的 : 

首先 ， 让 你 陷入 困惑 的 一 共有 6 种 重要 错觉 。 当 我 们 尝试 用 这 些 错 
觉 去 理解 生活 的 时 候 ， 很 可 能 会 一 无 所 获 ， 而 痛 吾 则 会 加 深 ， 并 持续 更 
Ko 


其 次 ，7 处 大 脑 盲点 会 误导 你 对 生活 现实 的 判断 ， 因 此 而 扭曲 的 情 
景 则 会 让 你 不 快乐 。 


只 要 你 粉碎 6 种 错觉 、 修 复 7 处 盲点 ， 别 再 试图 逃避 ， 往 往 就 会 达到 


快乐 的 状态 。 
最 后 ， 如 果 想 让 快乐 持续 ， 你 就 必须 牢记 5 个 终极 真相 。 
把 它们 全 部 结合 在 一 起 ， 你 天 得 到 了 快乐 算法 模型 。 
粉碎 J 种 重要 错觉 
修复 处 大 脑 盲 点 
牢记 5 个 终极 真相 


你 的 训练 从 明天 开始 。 


1. 《 心 流 》 一 书 已 于 2017 年 由 中 信 出 版 社 出 版 。 一 iH yE 


2. Mihaly Csikszentmihalyi[please document source] 


3. 1 英尺 二 0.3048 米 。 


第 二 部 分 OPH E Be Ge N, 


ELE kaga ARMA 


6 种 重要 错觉 让 我 们 陷入 困惑 eae 生活 从 
此 变 成 一 场 奋 力 抗争 。 正 因为 我 们 向 快 乐 算法 中 输入 的 内 容 是 错觉 ， 所 
以 求解 的 努力 大 多 会 失败 ， 我 们 看 不 到 这 个 世界 的 真 容 ， 又 起 知 道生 活 
为 什么 一 定 要 如 此 残酷 。 当 我 们 看 军 那 些 错觉 的 时 候 ， 就 好 像 负重 消失 
了 、 视 线 清晰 了 ， 快 乐 也 就 成 了 常客 。 


你 在 这 里 


乐 


安 
乐 


0 死亡 
o 伟大 设计 


听 ， 
能 听见 那个 声音 吗 ? 
就 是 你 脑子 里 的 那个 声音 ? 


先 别 往 下 读 ， 停 顿 一 分 钟 ， 侍 受 片 刻 安静 。 看 看 多 久之 后 你 的 脑子 
里 会 冒 出 那 种 声 普 ， 它 讲述 着 你 每 天 要 做 的 各 种 事情 ， 让 你 想起 在 街角 
遇见 的 那个 无 礼 的 人 ， 让 你 担心 得 不 到 那个 企盼 已 入 的 升 职 机 会 。 


虽然 具体 内 容 可 能 会 有 所 区 别 ， 但 那 没完 没 了 的 一 串 踪 叫 是 我 们 每 
个 人 都 能 昕 到 的 。 它 让 我 们 为 还 没 友 生 的 事 而 担心 ， 它 轻视 我 们 、 教 训 
我 们 ， 它 和 争论、 争吵 、 辩 论 、 批 评 、 比 较 ， 几 乎 不 曾 停 下 来 器 一 口气 。 
它 日 复 一 日 不 停 地 说 ， 我 们 就 只 好 不 停 地 听 。 


尽管 脑子 里 有 个 声音 是 再 正常 不 过 的 事 ， 但 不 能 就 此 说 明 那 是 件 好 
事 。 我 们 不 应 该 忽视 它 融 给 我 们 的 不 快乐 、 疼 痛 和 亚 伤 。 不 是 吗 ? 


我 们 或 许 有 必要 花 坚 时 间 多 了 解 一 下 那个 声音 。 就 从 最 基本 的 开始 
吧 : 是 谁 在 说 话 ? 那个 声音 是 你 在 跟 你 说 话 吗 ? 如 果 说 话 的 那个 人 是 
你 ， 那 么 你 为 什么 要 目 言 自 语 呢 ? 


脑子 里 的 那个 声音 不 是 你 


如 果 说 有 一 件 事 可 以 永远 改变 你 的 生活 ， 那 就 是 发 现 对 你 说 话 的 那 


个 声音 不 是 你 ! 


用 一 分 钟 时间 思 考 一 下 这 个 问题 。 它 实在 太 简 单 了 ， 甚 至 不 需要 证 
明 。 感 知 的 必要 条 件 是 一 个 有 利 的 观察 点 ， 要 观察 茶 个 事物 ， 你 就 要 置 
号 其 外 。 如 果 不 离开 地 球 ， 我 们 残 不 可 能 看 到 它 的 全 貌 。 只 有 妆 宇 航 员 


传 回 地 球 的 照片 时 ， 我 们 才能 见 到 它 的 真 容 。 你 看 不 到 自己 的 眼睛 ， 因 
为 它们 是 你 身上 负责 观看 的 器 官 。 它 们 在 镜子 里 的 图 像 只 是 一 种 反射 而 
己 ， 并 不 是 你 的 眼睛 。 


如 果 你 能 听见 某 个 人 在 收音 机 里 讲话 ， 那 个 人 就 不 是 你 。 类 似 地 ， 
如 果 你 发 觉 自己 的 脑子 里 有 个 声音 在 讲话 ， 你 和 那个 声音 就 一 定 是 两 个 
独立 的 个 体 。 


还 不 相信 ? 那么 这 样 设想 一 下 : 如 有 果 你 停止 思考 儿 秒 钟 ， 会 发 生 什 
么 ? 这 是 每 个 人 都 会 偶尔 做 的 事情 。 难 道 那 意味 着 你 在 这 片刻 间 就 不 存 
在 了 吗 ? 你 不 再 是 你 了 吗 ? 那么 是 谁 在 捍 受 此 时 的 安静 呢 ? 答案 是 你 ， 
真实 的 你 。 当 你 早上 睁 开眼 睛 ， 在 一 连 串 的 想法 开始 之 前 的 那 一 瞬间 ， 
看 看 闹钟 一 一 是 谁 在 看 ? 在 那些 想法 走马 上 任 并 开始 对 这 一 天 进行 解说 
之 前 ， 是 谁 留意 到 了 外 面 的 阳光 ? 是 一 天 中 接 下 来 的 时 间 都 不 得 不 听 春 
脑子 里 的 那个 小 声音 不 停 踪 明 的 人 。 等 我 们 讨论 那个 声音 是 谁 的 时 候 ， 
这 个 概念 很 快 就 会 变 得 更 加 清晰 ， 但 目前 你 只 要 明白 一 个 简单 的 其 相 : 


-这 你 脑子 里 的 那个 小 声音 不 是 你 ! 


这 一 点 看 似 简 单 ， 但 能 够 彻底 改变 你 对 竺 想法 的 方式 。 现 代 文 化 过 
分 看 重 逻 辑 与 思维 ， 甚 至 达到 了 让 我 们 将 目 己 与 思想 等 同 的 地 步 。 勒 内 
: 稍 卡 儿 的 “我 思 ， 故 我 在 ”(I think, therefore I am) 的 著名 论断 似乎 被 
大 脑 占 文 配 地 位 的 西方 文化 广 为 接 纳 ， 但 事实 真 的 如 此 吗 ? 


如 果 你 相信 你 就 是 你 的 想法 ， 那 么 你 与 你 的 想法 就 具有 同一 性 。 换 
名 话说， 如 果 你 有 一 个 看 似 闫 皮 的 想法 ， 那 么 你 可 能 会 认为 你 就 是 项 皮 
Ao HATE? 但 是 ， 一 个 项 皮 的 想法 并 不 等 于 一 个 项 皮 的 人 。 项 皮 想 
法 的 出 现 仅仅 是 为 了 供 你 思考 ， 这 束 古 大 脑 的 工作 。 至 于 如 何 处 理 那 些 
想法 ， 要 取决 于 你 自己 。 你 不 一 定 要 服从 。 


当 你 终于 明白 你 不 是 你 的 想法 时 ， 也 就 看 穿 了 所 有 错 党 中 最 复杂 的 


一 个 : 想法 给 人 的 错觉 。 你 不 是 你 的 想法 ， 那 些 想 法 的 存在 是 为 了 服务 
于 你 。 


笛 卡 儿 应 该 这 样 说 : 
‘Fete, WRB (lam, therefore! think) 。 


如 采 那 个 声音 不 是 你 ， 那 又 是 谁 呢 ? 在 漫画 里 ， 它 会 被 描绘 为 两 个 
小 魔鬼 之 间 的 争论 : 一 个 在 你 的 左肩 上 ， 一 个 在 你 的 右 户 上， 每 个 小 魔 
鬼 都 在 你 耳 边 低语 着 它们 的 意见 。 在 《新 世界 : 灵性 的 觉醒 》 一 书 中 ， 
埃 克 哈 特 : 托 勒 把 那个 声音 叫 作 * 思 考 者 ”(the Thinker) ， 有 些 宗教 认为 
它 是 为 自己 的 阴谋 强 词 夺 理 的 魔 帮 ， 还 有 些 宗教 则 称 它 为 “低语 者 ”(the 
Whisperer) 或 “陪伴 者 ”(the Companion) 。 这 些 名 称 都 有 一 个 共性 ， 那 
就 是 它们 都 把 那个 声音 视 作 一 个 独立 的 个 体 ， 它 努力 个 昌 你 做 某 件 你 本 
来 不 会 做 ， 但 在 经 人 功 说 的 情况 下 可 能 会 做 的 事 。 三 

我 有 一 个 朋友 ， 她 把 脑子 里 的 那个 声音 唤 作 * 贝 姬 ”。 当 我 问 她 原因 


的 时 候 ， 她 说 ， 那 是 她 在 上 中 学 时 最 不 喜欢 的 一 个 女孩 儿 的 名 字 ， 那 个 
女孩 儿 总 是 强迫 她 做 她 不 想 做 的 事 。 


随便 你 叫 它 什么 吧 。 那 个 声 普 的 实质 跟 我 们 接 下 来 的 对 话 内 容 无 
关 。 重 要 的 是 你 承认 它 的 存在 ， 承 认 它 不 是 你 ， 并 且 明 白 它 的 表现 形 
式 。 我 干脆 就 叫 它 大 脑 ， 因 为 它 本 来 就 是 。 


那个 声音 是 你 的 大 脑 


大 脑 由 2000 多 亿 个 神经 元 以 及 将 它们 连接 起 来 的 数 百 万 亿 个 突 触 组 
成 ， 是 地 球 上 目前 为 正 最 复杂 的 机 器 。 如 采 把 每 个 神经 元 当 作 一 全 小 型 
电脑 ， 那 么 大 脑 拥 有 的 神经 元 个 数 束 是 连接 到 整个 互联 网 的 所 有 电脑 和 
设备 之 和 的 30 倍 。 三 它 连 接 你 的 感官 ， 控 制 你 的 肌肉 功能 、 运 动 、 行 动 


和 反应 。 它 能 进行 复杂 分 析 、 数 学 计算 和 化 辑 推 理 ， 也 是 阻止 你 辣 快 乐 
靠近 的 那 种 消极 、 连 续 不 断 的 啼 晓 。 它 是 我 们 最 有 价值 的 工具 。 只 可 
惜 ， 它 没有 上 自 带 操作 手册 ， 所 以 我 们 很 少 有 人 真正 懂得 如 何 更 好 地 使 用 
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想象 一 下 ， 如 果 你 得 到 了 一 辆 世界 上 速度 最 快 的 跑车 ， 而 你 用 到 的 
唯一 部 件 却 是 它 的 音 啊 系 统 ， 那 该 有 多 么 大 材 小 用 。 再 想象 一 下 ， 你 开 
着 这 辆 跑车 去 越野 ， 结 果 陷 在 路 上 ， 因 为 人 家 出 三 的 时 候 压根 儿 惑 没 打 
算 去 那 种 地 方 行驶 。 还 有 更 糟糕 的 ， 你 从 来 没有 接受 过 赛车 训练 ， 只 会 
BIS HE, RAMA. 


在 使 用 大 脑 的 时 候 ， 以 上 三 种 错误 是 我 们 都 会 犯 的 ， 包 括 用 错 了 地 
方 、 没 能 发 挥 它 的 最 大 功用 ， 以 及 让 它 随 着 我 们 的 想法 失控 地 运转 ， 任 
由 它 如 掉 我 们 和 别人 的 生活 。 其 实 ， 我 们 可 以 比 这 做 得 更 好 ， 但 首先 要 
弄 清楚 我 们 为 什么 会 这 样 误 用 大 脑 。 


要 了 解 这 人 台 复 杂 的 机 器 为 什么 会 那么 唆 唆 不 休 ， 就 要 奶 调 到 它 一 名 
话 也 不 说 的 那个 时 期 ， 也 就 是 观察 一 个 新 生 儿 。 在 我 们 会 说 话 之 前 ， 大 
脑 是 沉默 的 。 我 们 只 是 丹 在 那儿 ， 观 察 这 个 世界 并 与 其 互动 。 等 我 们 长 
大 一 些 ， 注 意 到 和 爸 和 爸 和 妈妈 总 是 用 各 种 各 样 的 词语 来 传达 信息 ， 比 如 江 
子 、 食 物 、 尿 布 、 洗 党。 当 我 们 重复 那些 词语 的 时 候 ， 束 会 得 到 夸奖， 
所 以 我 们 渐渐 学 会 按照 名 字 称 呼 各 种 事物 的 技能 ， 哪 但 身边 没有 人 能 听 
见 。 词 语 成 了 我 们 理解 和 交流 知识 的 唯一 方法 。 我 们 开始 讲述 自己 观察 
到 的 事物 ， 帮 助 自 己 理解 它们 。 在 婴 幼 儿 时 期 ， 我 们 会 大 声 说 出 这 一 
切 。 后 来 ， 当 这 种 行为 在 社交 场合 开始 变 得 令 人 号 傣 时 ， 我 们 就 把 那 种 
讲述 转移 到 内 心 。 从 那 时 起 ， 它 就 再 也 不 肯 停 下 来 了 。 


20 世 纪 30 年 代 ， 苏 联 心理 学 家 利 维 : 维 谷 斯 基 曾 经 观察 到 ， 内 心 独 
日 伴随 看 微小 的 喉 部 肌肉 运动 。 基 于 此 ， 他 提出 内 心 独白 是 由 大 声 说 话 
内 在 化 发 展 而 来 的 理论 。20 世 纪 90 年 代 ， 神 经 系统 科学 家 证 实 了 他 的 观 
点 ， 他 们 利用 神经 影像 证 明 大 脑 区 域 一 一 例如 ， 堪 侧 额 下 回 一 一 人 不 但 在 


我 们 大 声 说 话 的 时 候 处 于 活跃 状态 ， 在 我 们 内 心 独白 的 时 候 也 处 于 活跃 
状态 。 你 脑子 里 的 那个 声音 其 实 是 你 的 大 脑 在 说 话 ， 只 不 过 你 是 唯一 能 
够 听见 它 的 人 。 


大 脑 的 两 种 思维 模式 


现在 我 们 知道 是 谁 在 说 话 了 ， 但 它 为 什么 要 说 话 呢 ? 大 脑 和 其 他 器 
官 一 样 ， 都 为 了 执行 茶 种 功能 而 存在 。 就 最 基本 的 来 说 ， 大 脑 的 核心 任 
务 是 确保 身体 的 安全 与 生存 。 


这 种 工作 有 一 部 分 甚至 在 你 宫 不 知情 的 情况 下 就 完成 了 。 当 周边 视 
觉 (peripheral vision) ， 也 就 是 眼角 余 光 捕 捉 到 一 辆 汽车 沿 着 街道 向 你 
飞驰 而 来 的 画面 时 ， 大 脑 就 会 回 你 的 双 腿 传达 快速 移动 的 指令 。 但 在 有 
些 情况 下 ， 你 面临 的 威胁 需要 的 不 仅 是 一 种 反射 式 行 为 ， 这 时 大 脑 就 会 
触发 肯 上 腺 素 的 释放 ， 让 你 为 战斗 或 逃跑 反应 做 好 和 准备。 这些 生存 反应 
本 质 上 都 是 机 械 性 的 ， 它 们 的 发 生 不 需要 你 做 出 任何 自沉 的 决定 。 很 历 
害 吧 ! 


当 大 脑 为 了 让 你 远离 可 能 的 危险 而 提前 进行 规划 的 时 候 ， 则 会 通过 
想法 来 添加 一 道 保护 层 。 它 评估 每 一 处 洞穴 、 每 一 棵 树 、 每 一 块 宕 石 ， 
或 者 老虎 可 能 藏身 的 每 一 个 地 方 。 当 你 紫 望 美景 的 时 候 ， 大 脑 要 做 的 第 
- 件 事 不 是 稍 事 体 息 ， 也 不 是 享受 其 中 ， 而 是 全 面 考虑 看 似 不 妥 并 可 能 
构成 威胁 的 各 种 因素 。 大 脑 还 习惯 于 虑 及 远 期 的 危险 ， 让 我 们 为 冬天 做 
好 打算 ， 提 供 安 全 场所 来 保护 幼子 ， 它 会 不 断 分 析 每 一 样 潜 存 问题 的 事 
物 ， 哪 怕 它 们 多 如 牛 毛 。 


最 早 的 人 类 生活 在 危机 四 伏 的 环境 中 ， 那 时 无 论 对 个 体 还 是 对 物种 
的 生存 来 说 ， 上 述 两 种 形式 的 大 脑 功能 都 生死 优 关 。 灵 ′ 惧 让 你 得 以 存 
活 ， 而 这 是 大 脑 全 权 负 责 的 工作 。 就 反射 来 说 ， 它 甚至 不 会 跟 你 征求 意 


见 ， 时 至 今日 依然 如 此 。 它 只 是 做 着 自己 该 做 的 事 。 但 当 涉 及 不 会 带 来 
眼前 威胁 的 决定 时 ， 大 脑 就 会 用 两 种 不 同 的 方法 更 加 全 面 地 评估 由 此 带 
来 的 挑战 : 一 是 根据 直觉 的 快速 评估 ， 另 一 个 是 经 过 深思 的 慢 速 评 个 ， 
三 于 是 就 出 现 了 看 似 对 话 的 结果 。 


嘿 ， 司 们 儿 ， 还 记得 那个 很 酷 的 汤 米 吗 ? 就 是 被 老虎 撕 成 碎片 
的 那个 。 我 们 不 想 有 同样 的 遭遇 ， 对 吧 ? 


—— 3f, 不 想 。 


一 一 那 就 好 。 看 到 眼前 的 这 棵 树 了 吗 ? 老 席 好 像 就 是 从 这 样 一 棵 树 
后 面 跳出 来 括 咬 汤 米 的 ， 所 以 我 们 还 是 沿 着 河 年 走 吧 。 你 觉得 好 吗 ? 


不 好 ， 走 丛林 中 的 这 条 路 更 快 ， 而 且 河 边 没有 什么 可 以 捕捉 的 
动物 。 


一 一 是 这 样 的 ， 哥 们 儿 ， 杰 西 卡 今 晚 要 回 洞 了 ， 我 很 想 跟 她 在 一 块 
儿 。 我 们 随便 做 点 什么 事 ， 都 好 过 被 老虎 撕 来 咬 去 ， 所 以 今天 还 是 走 河 
边 吧 。 


一 一 对 啊 1 ADE! 那 好 吧 ! 


这 种 对 话 是 大 脑 在 尝试 做 出 可 能 的 最 佳 决 是 。 访 贝尔 经 济 学 奖 获得 
者 丹尼尔 ' 卡 尼 曼 在 他 的 畅销 蔬 《 思 考 ， 快 与 慢 》 三 中 对 这 一 过 程 做 出 
了 精彩 阐释 。 他 一 分 为 二 地 论述 了 两 种 思维 模式 的 天 二 之 别 :“ 系 统 
1” 是 一 种 快速 的 、 基 于 直觉 的 、 带 有 感情 色彩 的 思维 模式 ;“ 系 统 2” 是 
一 种 更 慢 速 的 、 更 慎重 的 、 更 符合 逻辑 的 思维 模式 。 在 书 中 ， 他 多 次 举 
例 说 明 系统 2 会 纠正 系统 1 的 错误 或 快 而 不 当 的 判断 。 正 因为 有 这 两 种 系 
统 的 存在 ， 所 以 你 会 时 而 听见 脑子 里 有 两 个 声音 。 和 它们 只 不 过 是 两 种 思 
维 模式 在 从 不 同 的 视角 看 待 眼 前 的 问题 ， 并 各 显 其 能 地 在 大 脑 这 个 中 央 
舞台 上 进行 辩论 。 


笑 一 笑 吧 ， 好 歹 你 不 是 个 狗 子 。 


你 才 是 大 脑 的 主人 


目 从 人 类 出 现 ， 大 脑 就 水 担 了 让 我 们 得 以 生存 的 全 部 职责 ， 而 且 由 
于 最 初 的 生存 机 会 渺茫 得 多 ， 所 以 我 们 把 大 脑 当成 了 毋庸 置疑 的 领导 。 
但 时 至 今日 ， 这 种 情况 还 合理 吗 ? 


不 可 否认 ， 大 脑 在 某 些 方面 的 确 做 得 非常 出 色 ， 但 不 应 该 被 赋予 权 
衡 一 切 的 上 自由 。 当 它 操 纵 反 射 式 行为 和 机 械 性 功能 的 时 候 ， 是 不 希 要 思 
考 的 。 所 有 生死 依 关 的 功能 都 是 如 此 一 一 想法 完全 被 排除 在 外 。 虽 然 你 
的 肺 、 腺 、 心 、 肝 以 及 其 他 器 官 都 是 在 大 脑 的 指令 下 机 械 和 运行， 但 不 是 
缘 于 上 自沉 的 想法 一 一 你 不 会 花 几 个 小 时 沉思 这 类 事情 ， 甚 至 没有 能 力 指 
挥 它们 运转 。 假 如 大 脑 获 准 控制 它们 ， 反 而 会 造成 严重 的 错误 。 例 如 ， 
大 脑 可 能 会 在 疼痛 异常 剧烈 的 时 刻 做 出 看 似 合 理 的 决定 一 一 停止 心脏 运 
行 ， 结 束 你 的 生命 。 好 在 人 类 的 设计 并 没有 包含 这 个 特征 ， 因 为 想法 并 
不 总 是 产 出 最 好 的 结果 ， 所 以 ， 


这 所 涉及 的 事情 越 重要 ， 连 续 不 断 的 想法 越 被 排除 在 外 。 


你 是 否 曾 留意 到 这 一 点? 


I, IMR BAR: 快乐 真 的 是 重要 的 事情 。 既 然 如 此 ， 我 们 为 什么 
要 任 由 想法 来 揭 乱 ， 和 剥夺 我 们 快乐 的 权利 呢 ? 正确 的 做 法 是 : 当 涉 及 机 
械 性 操作 的 时 候 ， 你 可 以 把 大 脑 当 成 毋庸 置疑 的 领导 ， 但 当 涉 及 想法 的 
时 候 ， 你 就 应 该 掌握 完全 的 控制 权 。 大 脑 的 职责 是 生成 逻辑 ， 供 你 思 
考 。 只 要 它 产 生 想 法 ， 你 就 要 提醒 目 己 这 个 问题 : 谁 在 为 谁 工作 ? 


这 .你 是 老板 ， 你 做 主 。 


也 就 是 说 ， 要 由 你 来 吟 只 大 脑 做 什么 ， 而 不 是 反 其 道 而 行 之 。 就 像 
你 现在 正 指示 大 脑 专注 于 这 一 页 的 文字 一 样 ， 你 可 以 一 直 吟 只 它 专注 于 
什么 。 你 就 是 需要 全 权 人 负责 ， 表 现 得 像 个 老板 一 样 。 笛 卡 儿 的 话 应 该 完 
全 反 过 来 说 : 


ERE, WRAS (lam, therefore my brain thinks) 。 


及 挥 大 脑 的 有 用 四 


要 在 现代 社会 顺利 行事 ， 束 必须 区 分 什么 对 你 有 利 、 什 么 对 你 有 
癌 。 尽 管 我 们 有 时 候 感 党 所 有 的 想法 都 不 过 是 一 连 串 曼 无 用 处 的 胡言 乱 
语 ， 但 是 实际 上 ， 有 些 想 法 是 有 用 的 ， 而 且 最 有 用 的 想法 通常 是 无 声 
的 。 大 脑 可 以 产生 的 想法 有 三 种 : 见解 性 (用 于 解决 问题 、 经 验 性 
《专注 于 当前 任务 ) MARE CHF) 。 它 们 彼此 的 区 别 显而易见 ， 所 
以 发 生 在 大 脑 的 不 同 区 域 。 麻 省 理工 学 院 的 研究 员 在 2009 年 做 过 一 项 研 
究 ， 揭 示 了 见解 性 思考 如 何 发 挥 作用 。 三 他 们 记录 了 参与 者 猜 恋 时 的 大 
脑 信 号 一 一 每 个 参与 者 都 要 在 想到 答案 的 第 一 时 间 就 将 谜 克 大 声 说 出 
来 。 结 果 显 示 ， 大 脑 有 两 个 区 域 参与 了 猜谜 过 程 ， 而 且 都 在 右 侧 。 其 中 
一 个 区 域 负责 的 是 幕后 工作 ， 而 谜 砌 却 是 在 另 一 个 区 域 一 一 最 多 在 8 秒 
钟 以 后 一 一 以 想法 的 形式 被 我 们 意识 到 。 


更 有 趣 的 是 ， 发 生 这 种 有 用 的 思考 的 两 个 大 脑 区 域 与 及 生 连 续 不 断 
的 想法 的 大 脑 区 域 全 无 交集 。 多 伦 多 大 学 在 2007 年 做 过 的 一 项 研究 也 曾 
对 这 一 现象 进行 说 明 ， 当 时 研究 员 监 控 了 两 组 参与 者 的 大 脑 功 能 : 其 中 
一 组 参与 者 是 新 手 ， 大 脑 里 活跃 着 连续 不 断 的 想法 ， 为 一 组 参与 者 则 接 
受过 8 周 的 训练 读 程 ， 学 会 了 如 何 将 注意 力 集中 在 当前 。 三 研究 发 现 ， 
第 一 组 参与 者 连续 不 断 的 想法 调动 的 是 大 脑 的 中 线 区 域 ， 而 第 二 组 参与 
者 《擅长 将 注意 力 集中 在 当前 的 那些 人 ) 则 激活 了 右 脑 ， 以 及 用 于 见解 
性 思考 的 大 脑 区 域 以 外 的 那些 部 分 。 


DEA MAB SE UE: 连续 不 断 的 想法 只 不 过 是 一 种 简单 的 大 
脑 功 能 ， 它 强 而 有 力 地 证 明了 我 们 的 想法 绝对 不 是 我 们 自己 一 一 它们 不 
能 定义 “我 们 ”。 再 次 一 过 ， 你 不 是 你 的 想法 。 大 脑 之 所 以 会 生出 想法 ， 
征 为 了 服务 于 你 。 如 今 我 们 已 经 发 现 ， 不 同 种 类 的 想法 发 生 在 完全 不 同 
的 、 相 互 独立 的 大 脑 区 域 ， 那 就 意味 大 我 们 可 以 通过 训练 ， 更 多 地 使 用 
其 中 一 种 想法 。 


我 们 需要 在 执行 任务 的 时 候 对 当下 投入 许多 关注 ， 也 需要 解决 各 种 
各 样 的 问题 ， 这 两 种 部 是 非常 有 用 的 大 脑 功能 。 真 正 不 被 需要 的 是 叙述 
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狂 并 且 深 隐痛 昔 不 能 自拔 的 那 部 分 想法 。 


瓦解 痛 吾 循环 


每 当 我 们 的 祖先 在 他 们 居住 的 不 利 环 境 中 发 现 威胁 时 ， 就 会 启动 号 
体 的 战斗 或 逃跑 反应 。 而 在 现代 社会 ， 我 们 遭遇 的 事件 大 多 只 对 心理 健 
康 或 自我 意识 构成 威胁 。 面 对 这 种 情况 ， 往 往 没 有 合适 的 生存 机 制 保护 
我 们 不 被 其 伤害 。 正 是 由 于 我 们 做 不 出 让 人 满意 的 反应 ， 所 以 大 脑 就 倾 
向 于 坚持 不 懈 地 用 一 串 连 续 不 断 的 想法 一 过 遍 重 温 尚 未 解决 的 威胁 。 


根据 快乐 算法 可 知 ， 循 环 往复 地 想起 某 件 事 ， 将 其 与 我 们 的 期 望 做 
不 当 比 较 ， 结 果 就 会 导致 痛 兰 。 知 我 们 不 能 有 所 作为 ， 就 会 引发 那个 想 
法 一 亿 义 一 衣 地 回放 ， 形 成 一 个 没完 没 了 的 “ 痛 百 循环 峰 ”。 


无 所 作为 


但 是 ， 我 们 可 以 通过 抵消 各 个 节点 的 消极 因素 来 瓦解 这 个 痛 吾 循环 
fal . 


一 个 途径 是 采取 可 能 的 最 佳 行为 ， 这 样 不 管 结果 如 何 ， 都 能 立 午 见 
影 地 瓦解 这 个 循环 圈 。 因 为 一 旦 采取 了 某 个 行为 ， 我 们 的 大 脑 融会 专注 
于 相关 事务 的 执行 性 要 系 ， 大 脑 的 男 一 个 部 位 就 会 参与 进来 ， 于 是 我 们 
的 想法 就 切换 为 监控 行为 结果 的 模式 ， 而 不 是 连续 不 断 地 专注 于 同一 个 
想法 。 


为 一 个 途径 是 不 再 让 想法 转变 成 痛 苗 ， 具 体 措施 是 
确保 看 清 事件 的 原貌 ， 而 不 是 大 脑 对 它们 的 成 像 。 这 是 


话题 。 


通过 修复 让 点 来 
第 九 章 要 谈 到 的 


当初 为 什么 要 任 由 这 个 循环 圈 开 始 呢 ? 如 果 那 个 小 声音 能 安静 一 
些 ， 情 况 会 不 会 好 一 些 ? 


操控 想法 的 4 个 技巧 


只 要 想 一 想 你 对 心 胜 和 肌肉 的 控制 程度 ， 就 会 注意 到 两 者 之 间 存 在 
差别 。 心 脏 是 一 直 跳 动 的 ， 你 不 能 控制 它 停 下 来 ， 它 属于 一 台 自 动 化 装 
置 。 肌 肉 的 情况 则 不 同 ， 你 能 够 部 分 控制 它们 。 哩 然 反 射 性 的 肌肉 行为 
是 你 无 意 为 之 的 ， 但 指挥 手 避 负重 可 以 是 你 有 意 为 之 的 。 即 使 要 负荷 的 
征 一 件 很 重 的 东西 ， 你 也 可 以 或 励 目 己 的 肌肉 再 给 力 一 点 儿 。 这 样 的 系 
统 在 你 的 号 体 里 还 有 很 多 ， 我 把 它们 称 作 可 操控 装置 。 


这 是 一 种 本 质 上 的 差别 。 


由 于 你 能 部 分 控制 自己 的 大 脑 ， 兵 以 它 属于 可 操控 装置 的 范畴 。 你 
可 以 吟 只 它 思考 什么 、 如 何 思考 ， 甚 至 完全 集 止 思考 。 只 要 对 这 种 操控 
PUMA, ARR, MHF). RAAT EE? 


操控 大 脑 听 上 去 可 能 有 点 儿 像 科 约 电 影 的 主题 ， 但 是 在 日 常生 活 中 
随处 可 见 。 专 心 做 作业 、 制 订 财 务 计 划 ， 或 跟 茶 个 朋友 讨论 茶 个 话题 ， 
都 是 在 练习 操控 大 脑 和 吟 只 它 做 事 。 你 也 可 以 练习 这 样 操控 大 脑 里 的 声 


Wr. 
H o 


接 下 来 要 讲 到 4 个 练习 技巧 ， 其 中 每 一 个 技巧 都 建立 在 前 一 个 技巧 
之 上 ， 所 以 你 要 依照 顺序 ， 逐 一 和 掌握。 这些 技巧 虽然 简单 ， 但 还 是 离 不 
开 训 练 。 练 习 可 以 让 它们 变 得 越 来 越 容易 ， 和 下 到 成 为 大 脑 的 第 二 天 性 。 
如 果 有 一 段 时 间 不 练 ， 大 脑 就 会 企图 恢复 肯 习 ， 而 且 偶尔 还 会 成 功 。 对 
Le thie, RERUM MRE Ei: “我 明白 你 在 做 什么 ， 也 知 
道 这 样 很 难为 你 ， 但 只 要 你 现在 配合 一 些 ， 对 我 俩 都 有 好 处 。” 


技巧 1， 观 察 对 白 


首先 ， 要 人 花 些 时 间 熟 悉 你 打算 驯服 的 “野兽 ”。 节 好 的 做 法 惑 是 尽 可 
能 经 常 性 地 坐 下 来 并 静观 其 变 ， 这 个 技巧 名 为 " 观 畦 对 白 ”。 


不 要 压抑 即将 冒 出 来 的 想法 ， 而 是 要 持续 观察 它们 的 发 生 和 发 展 。 
观察 一 个 想法 ， 然 后 放下 ， 并 提醒 目 己 这 个 想法 不 是 你 。 想 法 有 来 就 有 
去 ， 它 们 没有 力量 对 你 做 什么 ， 除 非 你 赋予 它们 力量 。 


当 你 掌握 了 观察 对 白 的 技巧 ， 就 会 有 种 观看 《 宋 飞 正 传 》' 三 的 感 
党 ， 似 乎 那 不 过 是 一 档 言 之 无 物 的 节目 而 已 。 你 聚精会神 地 奶 独 剧情 ， 
动不动 束 开 怀 大 突 ， 但 没 必要 参与 其 中 。 你 不 会 评价 ， 也 不 会 置 嗓 , 干 
脆 就 把 大 脑 当成 情景 喜剧 中 的 角色 ， 随 便 它 怎么 说 。 


既然 已 经 知道 了 那些 想法 不 是 你 ， 要 远离 烦恼 或 导 怒 束 容 易 多 了 。 
你 可 以 观察 出 现 的 每 一 个 想法 ， 然 后 放下 。 在 每 天 上 下 班 的 时 候 ， 或 等 
待 跟 人 见面 的 时 候 ， 或 每 当 有 几 分 钟 空 则 的 时 候 ， 部 可 以 这 样 观 察 对 
A. WEARER, (PARI ANTS. KASS 
之 无 物 的 节目 ”。 


这 种 做 法 的 最 大 好 处 在 于 : 只 要 你 掌握 了 观察 一 个 念头 并 将 其 放下 
的 技巧 ， 大 脑 里 的 话题 很 快 就 会 枯竭 。 只 有 当 你 紧 抓 一 个 念头 不 放 的 时 
候 ， 它 才 得 以 继续 。 你 会 惕 然 及 现 ， 大 脑 大 然 这 么 快 束 被 驯服 了 了。 一旦 
你 感觉 它 那 囊 狂 野 、 挑 昱 、 连 续 不 断 的 想法 放 慢 了 速度 ， 就 可 以 开始 练 
司 下 一 个 拉丁 了 。 


技巧 2; 观察 剧情 


没有 人 能 够 将 每 一 个 想法 都 放下 ， 时 不 时 就 会 有 个 想法 赖 着 不 走 。 
这 种 现象 是 有 迹 可 循 的 ; 你 会 发 党 目 己 完 全 陷入 那个 想法 中 ， 较 少 意识 
到 周边 的 世界 。 这 就 说 明 学 习 观 察 剧情 的 时 机 人 到了。 


你 要 做 的 第 一 步 是 承认 目 己 的 感觉 ， 也 就 是 被 想法 触发 的 那 种 情 


感 。 不 要 压抑 它 ， 而 要 顺 其 上 自然。 或 许 你 还 想 刨 根 问 底 一 一 不 是 为 了 解 
决 问题 ， 而 是 为 了 加 强 理 解 一 一 为 什么 自己 变 得 愤怒 或 不 安 ? 是 哪个 想 


法 导致 了 这 样 的 结果 ? 


回想 从 前 ， 我 有 很 长 一 段 时 间 会 因为 周转 有 孩子 类 叫 或 玩 机 的 声 普 
而 心烦 ， 每 当 我 想 在 咖啡 馆 享 受 片 刻 安静 的 时 候 ， 痢 会 遭遇 这 种 情况 ， 
好 像 只 要 我 去 ， 他 们 残 会 出 现 。 信 不 信 由 你 ， 写 这 儿 段 文字 的 时 候 ， 我 
正在 一 个 近乎 没 人 的 咖啡 馆 里 一 一 除了 儿 个 孩子 在 我 旱 后 那 果 大 喊 大 
叫 。 要 在 过 去 ， 我 一 定 会 在 愤怒 的 想法 中 备 受 前 熬 ， 比 如 ， 那 些 做 父母 
的 就 不 能 做 点 什么 吗 ? 难道 他 们 就 没有 一 点 儿 贡 任 感 ， 也 不 懂得 章 重 别 
人 吗 ? 


我 的 想法 越 是 蒙 绕 不 去 ， 我 就 变 得 越 怖 您 。 直 到 有 一 天 ， 我 学 会 了 
观 罕 剧 情 的 技巧 。 我 不 再 关注 吵 疝 的 孩子 ， 而 是 学 独 观 察 触 称 我 的 想 
法 。 然 后 问 自己 :为 什么 会 有 这 些 激烈 的 情绪 ? 为 什么 变 得 这 么 愤怒 ? 
为 什么 孩子 的 尖 叫 声 会 让 我 心烦 ， 而 音乐 的 巨 啊 却 不 会 ? CEE TE 
金属 首 乐 爱好 者 ， 孩 子 的 尖 叫 声 不 可 能 比 那 还 吵 。) 


然后 一 切 都 清楚 了 。 


当 我 还 是 个 年 轻 的 父 杀 时 ， 被 我 视 作 阳光 的 阿 亚 精力 特别 充沛 《她 
现在 也 是 这 样 ) 。 每 次 我 们 出 门 ， 她 都 是 制造 噪声 的 那个 人 。 我 至 今 还 
记得 当时 那 种 尴 众 和 不 安 的 感觉 。 作 为 一 个 没有 能 力 “ 控 制 ? 目 己 孩 子 的 
父 杀 ， 我 的 目 我 意识 受到 了 伤害 。 我 真 的 不 想 破 坏 任 何人 的 安静 时 光 ， 
所 以 对 此 深 感 内 次 。 如 今 我 在 这 种 槛 粹 的 情景 中 换 了 一 个 角色 ， 成 为 当 
初 被 我 打搅 了 清静 的 那个 人 。 虽 然 已 经 时 了 多年， 但 我 的 大 脑 仍 把 小 孩 
子 的 尖 叫 声 和 那些 槛 熔 与 内 次 的 感觉 联系 在 一 起 。 答 对 了 |! 


在 认 清 这 些 感觉 的 原因 后 ， 它 们 立刻 就 变 得 容易 驾驶 了。 孩子 们 再 
也 不 会 让 我 心烦 。 他 们 叫 着 嘻 着 ， 而 我 依然 保持 平静 。 这 些 日 子 以 来 ， 


那些 喧 闸 声 让 我 义 想起 阿 亚 小 时 候 是 多 么 才华 横 洲 ， 于 是 笑 了 起 来 。 我 
记得 她 如 何 将 那 种 精力 全 部 投注 到 上 自己 的 理想 中 ， 并 最 终 成 为 现在 这 样 
一 位 艺术 家 ; 我 记得 正 是 由 于 那 种 不 安 现状 的 特点 ， 才 促使 她 在 长 大 成 
人 后 游历 的 国家 比 我 当年 还 要 多 。 同 样 的 事情 ， 过 去 让 我 怪人 称 ， 如 今 却 
让 我 快乐 。 重 构想 法 ， 也 就 重 构 了 情感 。 


现在 义 有 一 家 人 推荐 儿童 车 坐 到 我 旁边 。 我 发 四 这 不 是 我 杜撰 出 来 
的 。 喧 曾 声 啊 起 来 了 ， 而 我 笑 了 。 我 想 你 ， 小 阿 亚 。 


开始 观察 剧情 吧 。 虽 然 从 情感 奶 溯 到 作为 其 源头 的 想法 是 一 个 简单 
的 举动 ， 但 是 可 以 为 你 提供 一 个 呢 姑 的 机 会 ， 让 你 冷静 下 来 。 而 且 由 于 
专注 于 二 者 之 间 的 联系 需要 用 到 负 员 解决 问题 的 那 一 侧 大 脑 ， 所 以 当 它 
帮 你 确认 了 哪个 想法 是 始作俑者 ， 也 就 帮 你 打 断 了 连续 不 断 的 踪 叫 。 若 
你 观察 得 足够 仔细 ， 往 往 还 会 及 现 那个 想法 并 不 准确 ， 当 然 也 就 不 值得 
你 付出 这 样 的 代价 给 它 持续 本 本 的 机 会 。 


当 你 开始 习惯 这 种 练习 ， 就 会 留意 到 大 脑 的 重复 模式 。 你 可 以 把 大 
脑 当 成 一 本 翻 开 的 书 ， 解 读 它 玩弄 的 各 种 花招 儿 ， 然 后 等 它 故 仪 重演 的 
I, PRA RAL: mM, REŽ, KEW! 为 什么 不 给 我 一 个 更 好 
的 想法 呢 ? ” 


技巧 3: 给 我 一 个 更 好 的 想法 


一 旦 有 个 消极 的 想法 扎 了 根 ， 处 理 起 来 就 会 很 棘手 。 未 经 驯服 的 大 
脑 总 是 需要 紧 抓 一 个 想法 不 放 。 常 常 是 在 消除 了 一 个 消极 想法 并 留 下 一 
处 真空 地 带 后 ， 束 会 迅速 填补 上 同属 一 个 情绪 范畴 的 茶 个 想法 ， 即 力 一 
个 消极 想法 。 正 因 如 此 ， 当 你 吴 处 黑暗 的 时 候 ， 就 仿佛 整个 天 都 要 声 下 
来 一 样 。 你 往往 会 被 一 个 又 一 个 的 消极 想法 吞噬 。 要 是 能 成 功 打破 这 个 
循环 该 多 好 啊 ! 于 是 你 选择 用 一 个 快乐 的 想法 填补 那个 真空 地 带 ， 以 确 
保 另 一 个 消极 想法 不 会 乘虚 而 入 。 


这 就 是 乐趣 的 开端 。 
道理 很 简单 。 看 着 “大 象 ” 这 个 词 ， 用 几 秒 钟 时 间 ， 人 全神贯注 于 它 。 
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如 果 我 问 ， 此 时 你 在 想 什么 ?” 有 没有 可 能 在 想 一 头 大 象 ? 我 敢 保 
证 ， 无 论 你 之 前 在 想 什么 ， 当 读 到 “大 象 * 这 个 词 的 时 候 ， 你 的 想法 都 发 
生 了 变化 。 

' 志 .你 的 大 脑 可 以 被 装填 ! 

这 件 事 看 起 来 容易 ， 做 起 来 也 不 难 ， 它 是 大 脑 想法 循环 圈 的 一 个 巨 
大 漏洞 。 我 们 完全 能 够 预言 这 个 秘密 后 门 的 效果 。 每 次 用 一 个 想法 试探 
大 脑 ， 它 都 会 不 由 目 主 地 上 钩 。 对 此 我 们 可 以 化 害 为 利 并 充分 利用 : 装 
填 大 脑 ， 让 它 按 照 你 的 意愿 专注 于 茶 种 事物 一 一 随便 什么 事物 都 可 以 ， 
只 要 让 那样 事物 进入 你 的 意识 就 好 。 


既然 选择 不 限 ， 那 么 你 应 该 吟 哇 大 脑 想 什么 呢 ? 没 错 ， 你 说 对 了 : 


' 志 快乐 的 想法 。 


如 果 你 可 以 按照 自己 的 意愿 ， 用 任何 想法 装填 自己 的 大 脑 ， 为 什么 
还 要 装填 快乐 以 外 的 想法 呢 ? 


阿 亚 大 概 5 岁 的 时 候 ， 曾 有 一 次 器 个 不 停 ， 而 我 一 心 要 加 她 解释 为 


什么 不 应 该 为 她 感到 难过 的 那 件 事 而 类 。 她 满眼 泪水 地 看 独 我 ， 一 副 可 
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这 种 简单 而 宝贵 的 乔 功 。 我 们 总 是 以 为 自己 需要 一 个 解决 方 采 ， 将 不 快 
乐 赶 走 ， 但 不 快乐 的 原因 常常 没有 道理 可 膏 ， 因 此 也 就 没有 真正 的 解决 
方案 ， 就 如 伪 假 设 也 没有 真正 的 解决 方案 一 样 。 所 以 要 变 得 快乐 ， 节 容 
易 的 方法 就 是 快乐 。 消 除 那个 不 快乐 的 想法 ， 用 快乐 的 想法 取而代之 ， 
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从 现在 起 ， 每 当 出 现 一 个 会 导致 疼痛 的 想法 ， 你 只 需要 装填 大 脑 ， 
让 它 想 点 儿 别 的 。 生 活 有 时 仅 此 而 已 ! 


不 过 有 一 个 重要 的 细 市 应 该 牢记 : 大 脑 无 意识 部 位 的 想法 是 较为 根 
深 帝 固 的 。 有 意识 的 思想 以 词语 为 媒介 ， 而 无 意识 的 思想 则 早 在 你 还 不 
会 使 用 词语 之 前 束 形 成 了 了， 因此 是 以 视 沉 图像 和 知觉 感受 为 媒介 的 。 之 
所 以 说 它 重 要 ， 是 因为 没有 与 “不 ”这 个 词 相 对 应 的 图 像 。 也 就 是 说 ， 无 
意识 的 大 脑 部 位 不 能 加 工 一 个 否定 词 。 在 有 意识 的 思想 中 ， 你 可 以 轻 而 
易 举 地 否定 一 个 概念 ， 比 如 “不 要 痛 震 ”。 但 无 意识 的 思想 在 接受 这 个 概 
念 的 时 候 却 只 会 想到 它 能 理解 的 那个 词 一 一 恰恰 就 是 你 想 人 否定 的 那个 词 
一 一 痛 亩 。 因 此 ， 你 要 做 的 不 是 否定 一 个 概念 ， 而 是 用 那个 概念 的 对 立 
面 取而代之 。 只 要 在 无 意识 思想 的 状态 ， 束 不 要 想 着 “不 要 痛 苗 ”， 而 要 
想 关 “快乐”"， 不 要 想 着 不 从 事 一 份 你 不 豆 欢 的 工作 ， 而 要 想 着 从 事 男 外 
一 份 工作 ; 不 要 想 着 结束 一 段 恋情 ， 而 要 想 着 你 希望 展开 的 新 恋情 。 这 
就 是 让 思维 切换 到 快乐 想法 的 方法 。 


这 在 每 个 概念 的 积极 面 都 能 发 现 快乐。 


利用 快乐 清单 〈 见 第 一 章 ) 是 让 快乐 想法 库存 充足 的 最 简单 途径 。 
一 个 快乐 的 想法 无 论 如 何 都 用 不 着 跟 让 你 脱轨 的 黑暗 主题 扯 上 关系 。 用 
清单 上 随便 一 个 快乐 想法 来 净 填 那个 真空 地 带 ， 都 可 以 让 你 脑子 里 的 消 
极 能 量 短 路 。 而 一 旦 连续 不 断 的 消极 想法 曼 然 而 止 ， 你 就 会 友 现 恢复 积 


如 采 你 在 一 开始 的 时 候 发 现 这 个 技巧 太 困 难 ， 那 融 把 快乐 清单 写 在 
一 张 便签 纸 上 随 身 携带 。 你 有 比 这 更 有 效 的 方法 吗 ? 比如 把 快乐 想法 扫 
成 照片 ， 存 在 手机 里 ， 让 你 随时 都 能 看 到 。 


有 那么 几 年 ， 我 无 论 去 哪儿 都 会 带 着 一 张 折 页 ， 里 面 写 着 19 个 快乐 
的 想法 。 如 今 我 再 也 用 不 着 把 它 拿 出 来 了 ， 因 为 那 张 打 页 的 画面 会 一 字 
不 落地 目 动 出 现在 我 的 大 脑 里 ， 把 消极 的 想法 挤 走 。 而 当 我 重 置 到 积极 
的 心态 时 ， 就 会 开始 专心 应 对 眼前 的 挑 成 。 上 共 体 来 说 ， 就 是 我 能 牢 牢 控 
制 大 脑 部 位 ， 并 利用 积极 的 能 量 和 有 用 的 想法 让 情况 好 转 。 


快乐 清单 还 有 一 个 更 好 的 用 法 ， 那 就 是 前 瞻 性 地 ， 而 不 是 防御 性 地 
使 用 它 。 每 天 都 把 清单 拿 出 来 几 次 ， 聚 精 会 神 地 看 。 长 此 以 往 ， 你 或 许 
会 特别 擅长 此 道 ， 以 至 于 再 也 用 不 着 等 到 消极 想法 出 现 的 时 候 。 大 脑 在 
积极 地 带 停留 的 时 间 越久 ， 要 切换 到 消极 地 带 的 难度 就 越 大 ， 无 用 的 大 
脑 部 位 也 就 衰减 得 越 多 (如 果 你 不 使 用 这 个 部 位 ， 它 就 会 慢 慢 消失 不 
见 ， 而 这 实在 是 件 幸 事 ) 。 


通过 练习 ， 你 还 能 够 以 此 为 基础 更 上 一 层 楼 : 不 但 用 快乐 的 想法 装 
填 大 脑 ， 而 且 那 个 快乐 的 想法 还 和 曾经 让 大 脑 陷入 消极 思维 的 话题 轧 奶 
相关 。 为 此 ， 你 只 需要 预备 一 系列 用 来 探索 事物 积极 面 的 问题 。 


以 “我 讨厌 自己 的 工作 ”这 个 想法 为 例 ， 如 果 你 把 决定 权 交 给 大 脑 ， 
那么 它 束 会 相信 这 个 想法 ， 并 且 变 本 加 厉 ， 联 想到 工作 中 所 有 让 你 否则 
的 事情 。 不 如 换个 方式 ， 用 类 似 下 面 这 样 的 问题 装填 你 的 大 脑 : “这 份 
工作 一 定 有 让 我 喜欢 的 地 方 ， 到 底 是 什么 呢 ? ” 

最 开始 的 时 候 ， 不 肯 配 合 的 大 脑 会 固执 己见 ， 生 出 男 一 个 消极 想 


法 :“ 我 讨厌 老板 对 我 颐 指 气 使 的 样子 。? 对 此 ， 你 可 以 平心静气 、 名 而 
不 舍 地 回应 (就 仿佛 在 跟 一 个 6 岁 的 孩子 讲话 ) :“ 那 么 ， 上 班 的 地 方 有 


哪里 是 让 我 喜欢 的 呢 ? ”只 有 这 样 ， 你 才 会 收获 至 少 算是 部 分 积极 的 想 
法 ， 比 如 ,“ 前 合 人 员 给 人 的 印象 很 好 ， 但 是 我 的 天 啊 ， 那 个 地 方 可 是 
够 乱 的 ”。 只 要 你 坚持 不 懈 ， 积 极 的 想法 就 会 源源 不 断 地 涌现 。 “我 喜欢 
楼 下 的 咖啡 店 ， 上 下 班 的 区 通 很 方便 ， 薪 资 待遇 还 不 错 。” 将 这 些 想 法 
留存 下 来 ， 终 于 开始 秦 效 了 。 现 在 你 能 看 到 积极 想法 填 装 了 半 个 杯子 
下 


通 第 来 说 ， 事 物 不 会 只 有 不 利 的 一 面 。 所 以 你 要 训练 大 脑 找 到 有 利 
的 一 面 ， 并 让 其 成 为 想法 的 焦点 。 你 可 以 像 制作 快乐 清 蛙 那样， 再 制作 
一 个 通用 问题 清单 ， 用 来 引导 积极 的 想法 ， 比 如 , “这 种 情况 有 什么 好 
处 ， 有 什么 让 我 喜欢 的 地 方 >。 也 可 以 将 其 提炼 为 一 个 简单 的 问题 : “被 
装 满 的 半 个 杯子 里 是 什么 东西 ? ” 


C >) 


= 
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们 本 来 束 在 ， 只 不 过 是 你 以 前 没 去 寻找 而 已 。 从 此 你 的 大 脑 学 会 两 件 


事 : 一 是 消极 的 想法 并 非 长 久之 计 ， 二 是 要 想 吸 引 你 的 注意 力 ， 就 只 能 
构想 积极 的 想法 。 大 脑 将 被 成 功 驯服 。 


当 发 现 目 己 能 够 轻而易举 地 调整 脑子 里 对 话 方向 的 时 候 ， 就 说 明 你 
己 经 具备 进一步 简化 这 套 流 程 的 条 件 了 。 下 次 当 留 意 到 一 个 消极 的 想法 
出 现在 大 脑 里 时 ， 你 只 需要 回应 , “给 我 一 个 更 快乐 的 想法 ?。 真 的 ， 只 
需要 这 一 句 话 而 已 。 大 脑 的 第 一 反应 通 第 是 逃避 任务 ， 但 只 要 你 坚持 不 
懈 ， 它 终 会 俯首 听命 ， 而 且 从 此 你 只 需要 不 断 重 复 这 个 命令 ,，“ 给 我 一 
个 更 快乐 的 想法 "， 直 到 你 如 愿 以 偿 地 得 到 一 个 更 快乐 的 想法 。 要 是 成 
功 做 到 这 一 点 ， 束 已 经 接近 人 类 目前 所 能 做 到 的 “大 脑 控 制 * 了 。 


恭喜 ， 现 在 老板 是 你 ， 而 不 是 你 的 大 脑 ! 


技巧 4: LEAST Als 


如 果 你 已 经 练习 了 一 段 时 间 的 观察 对 日 ， 现 在 就 应 该 能 猜 到 我 要 讲 
什么 。 难 道 你 不 觉得 脑子 里 有 一 只 小 鸭子 吗 ? 而 且 从 早 到 晚 咀 嘎 叫 个 不 
， 让 你 几乎 没有 片刻 安宁? 那 只 鸭子 始终 都 在 嘎嘎 地 叫 。《 生 活 DIY 
三 》 Life DIY) 一 书 的 作者 皮特 :科恩 一 一 就 曾经 谈 及 他 训练 过 的 顶级 
运动 员 如 何 被 那 种 持续 的 嘎嘎 声 影 响 了 成 绩 。 了 听闻 此 言 ， 已 经 让 大 脑 学 
会 积极 思维 的 我 陷入 了 沉思 。 虽 然 现 在 我 已 经 知道 如 何 让 那 只 鸭子 积极 
地 叫 ， 但 皮特 是 对 的 。 有 时 我 的 确 希 望 目 己 能 干脆 让 那 只 鸭子 闭 嘴 ! 


ot 


有 许多 众所周知 的 尽 想 技巧 可 以 帮 你 练习 那 种 安宁 。 较 为 钊 见 的 做 
法 是 让 大 脑 全 神 员 注 于 思想 范畴 以 外 的 茶 个 事物 ， 比 如 玫瑰 的 美丽 、 烛 
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好 准备 。 如 果 练 习 一 结束 ， 你 就 回 到 平常 “ 满 脑子 想法 ”的 生活 方式 ， 那 
么 练习 又 有 什么 用 呢 ? 你 的 终极 目标 应 该 是 出 了 竖 想 室 束 能 进入 意识 更 
佳 的 生活 状态 ， 只 有 这 样 ， 它 才能 成 为 你 始终 如 一 的 生活 方式 。 

你 可 以 借助 大 脑 运行 的 另 一 个 奇特 之 处 做 到 这 一 点 。 打 个 比方 ， 大 
脑 就 相当 于 计算 机 科学 所 谓 的 串 行 处 理 器 ， 也 就 是 说 ， 它 每 次 只 能 专注 
于 一 个 想法 。 哪 怕 你 有 时 觉得 脑子 里 有 100 万 个 想法 同时 存在 ， 其 实 也 


只 是 大 脑 在 它们 之 间 迅 速 切换 而 已 ， 就 像 洗 牌 一 样 。 


现在 人 花 一 分 钟 时 间 玩 玩 下面 这 个 游戏 。 请 你 想方设法 同时 想 两 件 事 
情 : 答 试 一 边 想 着 上 周末 的 快乐 时 区， 一 边 回 忆 上 昨天 的 那 场 和 争论。 继续 
尝试 。 很 难 ， 对 吗 ? 现在 尝试 一 边 大 声 读书 ， 一 边 从 643 往 回 默 数 。 你 
AME), SBN, BIB Ss Mm SRN, Beate 
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事 。 


过 对 大 脑 来 说 ， 多 重任 务 处 理 只 是 一 个 传说 ! 


我 们 可 以 充分 利用 大 脑 的 这 个 特征 。 要 想 让 那 只 咀 嘎 叫 的 鸭子 财 
路 ， 我 建议 你 用 它 无 法 思考 、 评 价 或 判断 的 事物 一 一 它 只 能 观察 的 事物 
让 它 应 接 不 上 暇 。 这 个 技巧 的 具体 办 法 如 下 : 把 注意 力 转移 到 外 在 的 环境 
上 ， 观 察 房 间 里 的 灯 ， 注 意 书 琳 上 的 随便 一 样 东西 ， 捕 换 厨 房 里 弥漫 的 
咖啡 香气 ， 留 心 保 子 上 的 木 纹 ， 或 聆听 街道 上 汽车 的 声 首 。 列 错过 对 任 
何 一 样 事物 的 观 峙 。 留 心身 边 的 每 一 个 细 枝 末节 ， 这 是 你 在 新 生 儿 时 期 
经 常 做 的 事 ， 即 只 是 观察 。 


或 者 你 也 可 以 借鉴 尽 想 技巧 ， 将 注意 力 转移 到 你 的 内 在 ， 仔 细 留 意 
ACMA: 感受 昨天 锻炼 后 的 肌肉 酸痛 感 ， 或 在 书 蝎 前 坐 太 和 久 导致 的 
腰 背 痛 ; 观察 你 的 呼吸 ， 或 感觉 血液 在 体内 流 消 。 


由 于 大 脑 需 要 释放 出 足够 的 循环 空间 ， 才 能 不 断 关 注 它 自 己 生成 的 
想法 ， 所 以 它 会 一 直 将 无 穷 无 尽 的 刺激 因素 过 滤 出 去 ， 而 你 要 做 的 则 是 
将 这 些 刺激 因 系 全 部 接收 下 来 。 选 择 一 样 不 会 被 大 脑 加 工 成 想法 的 事 
物 ， 让 大 脑 淹没 在 来 自 物 质 世 界 的 各 种 信和 与 中 ， 这 样 它 束 不 会 再 活 在 自 
己 那 个 泡影 一 般 的 虚幻 世界 里 。 你 每 消除 一 个 过 小费 ， 束 给 大 脑 提 供 菏 
种 可 以 加 工 的 东西 ， 同 时 削弱 它 生 产量 无 用 处 的 想法 的 能 


这 一 次 ， 你 不 是 在 给 大 脑 装 填 好 的 想法 ， 而 是 压根 儿 就 没有 给 它 装 


填 想 法 。 此 时 安静 就 出 现 了 。 看 你 的 脸 上 浮现 出 了 多 么 安宁 的 笑容 ! 


不 过 你 要 当心 ， 这 个 地 带 可 能 会 让 大 脑 感觉 非常 不 舒服 。 毕 竞 大 脑 
己 经 习惯 当 老 板 了 ， 而 且 你 开关 大 脑 的 能 力 似 乎 威胁 到 了 它 的 存在 。 所 
以 它 会 发 兵 有 反击， 也 就 是 疝 你 派 遗 更 多 的 想法 。 对 此 你 最 好 的 回应 就 是 
静观 其 变 ， 冷 静 地 观察 内 在 和 外 在 世界 ， 一 所 又 一 过 地 不 断 消除 那些 过 
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借用 这 个 扩 巧 ， 我 已 经 学 会 如 何 轻松 地 拔 邱 大 脑 的 插头 ， 即 使 做 了 
这 么 多 年 左 脑 型 技术 领域 的 高 管 之 后 ， 也 依然 如 此 。 有 时 候 我 会 在 长 途 
飞机 上 连坐 几 个 小 时 ， 脸 上 挂 着 一 个 无 声 的 人 微笑， 脑子 里 只 有 隐隐 约 约 
的 想法 ， 或 干脆 什么 都 没有 。 那 感觉 如 在 天 特 。 我 仿佛 拥有 一 个 开关 ， 
只 要 提出 需求 ， 就 能 将 所 有 的 想法 关闭 。 我 只 需 坚 定 地 向 大 脑 下 达 命 
S: RERA, SE! ”将 感官 过 小 器 一 一 消除 ， 然 后 就 可 以 在 没有 
大 脑 解说 的 环境 中 至 受 这 个 世界 了 。 


你 自己 也 试 试看 ， 那 是 一 种 无 与 伦比 的 安乐 状态 。 


' 二 学 会 让 鸭子 闭 嘴 。 


快乐 的 想法 才 是 你 的 “救世 主 ” 


在 1999 年 的 科幻 电影 《黑客 帝国 》 The Matrix) 中 ， 机 器 人 创造 
了 一 个 名 为 矩阵 的 虚拟 世界 ， 用 于 征服 人 类 。 而 基 努 .里 维 斯 扮演 的 尼 


奥 则 成 为 “救世主 ?， 被 选中 解救 人 类 。 当 尼 奥 最 终 看 透 矩 阵 植 入 他 大 脑 
的 幻影 和 想法 时 ， 万 事 万 物 都 以 1 和 0 的 形式 呈现 在 他 的 眼前 。 以 我 程序 
员 的 头脑 来 看 ， 这 意味 着 尼 奥 能 够 见 微 知 兰 ， 并 因此 和 车 握 了 完全 控制 周 
边 环 境 的 能 力 ， 从 此 再 也 没有 什么 能 伤害 到 尼 奥 了 。 甜 阵 “ 特 工 ” 快 如 内 
电 的 动作 都 变 得 像 慢 镜头 一 样 ， 尼 奥 不 费 吹 灰 之 力 束 能 挡住 他 们 打出 的 
拳头 ， 并 固 开 他 们 飞 射 的 子弹 。 


当 你 看 穿 想 法 给 人 的 错觉， 离 这 种 技术 水 平 就 不 远 了 。 有 太 多 的 快 
乐 并 不 取决 于 周边 世界 的 环境 ， 而 是 取决 于 你 由 此 生成 的 想法 。 只 要 你 
学 会 了 冷静 地 观察 对 日 和 观 穴 剧 情 ， 就 是 开始 看 到 1 和 0 的 时 候 。 从 此 你 
能 够 看 到 目 己 的 想法 ， 并 且 懂 得 ， 它 们 或 胜 你 的 唯一 力量 正 是 你 授予 它 
们 的 。 


就 像 尼 奥 一 样 ， 你 将 开始 感 党 到 目 己 的 想法 以 更 为 缓慢 的 速度 流 
动 。 你 将 观察 到 每 一 个 想法 ， 并 内 吉它 的 攻击 。 而 更 重要 的 是 ， 一 旦 学 
会 命令 大 脑 去 给 你 更 好 、 更 积极 的 想法 ， 你 就 达到 了 全 权 指 挥 的 阶段 。 
你 有 能 力 让 大 脑 按照 你 的 吟 只 去 理解 周边 的 世界 。 


《黑客 弟 国 》 有 一 段 剧 情 让 我 始终 深 有 感触 ， 那 束 是 在 尼 奥 最 终 看 
清 世 界 原貌 的 那 一 刻 ， 他 的 面容 变 得 那么 公正 无 私 。 上 尽管 特工 使 出 了 浑 
身 解数 ， 但 无 论 矩 阵 对 尼 奥 使 出 什么 手段 ， 他 都 不 为 所 动 和 无 动 于 衷 。 
他 做 了 该 做 的 事 ， 知 道 目 己 已 经 恬 得 了 这 场 成 争 的 胜利 ， 他 已 经 到 达 了 
安宁 的 状态 。 


你 也 能 成 为 像 尼 奥 一 样 的 救世主”。 你 能 够 阻止 大 脑 里 那些 “ 子 
弹 ” 的 急速 飞行 ， 安 宁 地 看 着 它们 以 最 原始 的 形态 咱 嗅 飞 过 。 


要 达到 这 样 的 水 平 可 能 要 费 些 时 间 ， 而 在 此 之 前 ， 你 应 该 做 到 心 无 
旁 登 。 这 是 大 脑 控制 的 黑 带 级 别 ， 是 彻头彻尾 的 安宁 。 


请 不 要 任 由 错觉 患 弄 你 。 
' 志 .你 不 是 你 脑子 里 的 那个 声音 。 


当 我 说 到 “我 们 不 是 我 们 的 想法 ”， 并 解释 这 意味 着 什么 的 时 候 ， 大 
部 分 人 可 能 都 会 露出 如 释 重 负 的 微笑 。 他 们 知道 目 己 再 也 不 必 听 那 只 鸭 
子 叫 了 。 但 是 没 过 多 久 ， 一 个 新 的 困惑 就 出 现 了 。 他 们 的 大 脑 又 狐 地 回 
到 超 攻 击 模式 ， 提 出 一 个 根本 性 的 问题 : 如 果 我 不 是 我 脑子 里 的 那个 声 


那么 我 是 谁 ? 


问 得 好 。 先 用 几 分 钟 思考 一 下 这 个 问题 ， 然 后 开始 阅读 第 四 章 。 
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BU 目 我 错觉 : 还 原 一 个 真实 的 你 


你 在 这 里 


o a 


这 无 疑 是 你 将 要 问 到 的 一 个 最 为 关键 的 问题 。 


你 穷尽 一 生 都 在 为 目 己 服务 。 购 物 、 吵 淋 、 争 论 、 恋 爱 、 吃 饭 、 锻 
炼 、 赚 钱 ， 并 学 会 满足 个 人 形象 一 和 真实 的 你 坚 无 相像 之 处 的 一 张 人 
格 面具 一 一 的 需求 。 难 怪 你 真正 的 需求 从 未 被 满足 ， 或 许 从 未 和 极 提 及 ， 
甚至 从 未 被 识别 ， 而 识别 恰恰 是 一 个 起 步 动作 。 


在 人 类 有 史 以 来 需要 破解 的 多 层 错觉 之 中 ， 目 我 给 人 的 错觉 是 最 深 
藏 不 露 的 一 个 。 哲 学 家 、 神 学 家 和 心理 学 家 都 曾 尝试 看 穿 这 种 错觉 ， 然 
而 时 至 今日 ， 几 乎 还 是 人 人 都 戴 着 一 层 又 一 层 的 面具。 


这 种 错觉 共 分 三 层 : 第 一 层 ， 相 信 你 是 你 的 物质 形态 ， 更 深 的 第 二 
层 ， 认 同一 张 和 你 坚 不 相像 的 人 格 面 具 《〈 你 的 自我 意识 ) ; 再 到 最 深 的 
第 三 层 ， 误 解 你 在 这 个 世界 的 位 置 。 这 三 层 错觉 仿佛 一 个 俄罗斯 套 娃 ， 
真正 的 你 藏 映 在 多 层 错觉 之 下 ， 雷 要 将 它们 一 层 义 一 层 地 揭 开 。 


当 你 揭 开 这 些 错觉 的 时 候 ， 首 先 会 发 现 你 不 是 谁 ， 然 后 继续 虹 去 外 


层 ， 直 到 露出 真实 可 靠 的 核心 ， 也 就 是 将 要 经 受 感知 性 和 永久 性 测试 的 
那个 你 。 


感知 性 测试 基于 一 个 简单 的 主客 观 关 系 。 如 采 你 是 能 够 观察 周边 客 
体 的 主体 ， 那 么 你 就 不 是 你 在 观察 的 客体 。 如 果 你 在 看 这 本 书 ， 那 么 按 
照 定 义 ， 你 就 不 是 这 本 书 。 看 见地 球 的 唯一 途径 就 是 在 它 之 外 占据 一 个 
有 利 的 观察 点 ， 很 容易 理解 ， 对 不 对 ? 


而 永久 性 测试 则 是 基于 一 个 简 蛙 的 连续 性 问题 。 如 果 与 你 有 关 的 一 
种 品质 或 一 种 描述 发 生 改 变 ， 而 你 保持 不 变 ， 那 么 那 种 品质 束 不 是 你 。 
如 宁 你 曾经 是 个 教师 ， 而 如 今 是 个 作家 ， 那 么 这 些 都 是 可 变 的 状态 ， 而 
不 是 永久 的 你 。 


在 第 三 草 里 ， 我 们 用 一 种 完全 背离 现代 观念 的 方式 确定 了 两 个 观 
ar 第 一 ， 你 的 想法 不 能 定义 你 ， 第 二 ， 你 不 是 你 的 想法 。 这 为 上 述 两 
个 测试 提供 了 支持 。 你 的 想法 不 能 通过 感知 性 测试 。 如 果 你 是 你 的 想 
法 ， 那 么 你 又 怎么 能 观察 它们 呢 ? 它们 就 像 屏 幕 上 的 图 像 一 样 在 你 的 脑 
子 里 冒 出 来 ， 而 你 不 是 图 像 ， 也 不 是 屏幕 ， 你 能 够 观察 它们 这 一 事实 证 
明 它 们 是 完全 不 同 的 个 体 。 你 的 想法 也 不 能 通过 永久 性 测试 : 在 你 成 功 
地 停止 思考 的 那 一 瞬间 ， 你 不 会 停止 存在 ; 它们 消失 的 时 候 ， 你 没有 消 
KR; 它们 改变 的 时 候 ， 你 保持 不 变 ， 这 束 证 明和 它们 是 独立 于 你 之 外 的 个 
体 。 想 法 的 两 个 测试 结果 都 不 及 格 ， 所 以 说 它们 不 是 真实 的 你 。 接 下 
来 ， 我 们 要 把 这 两 个 简单 的 测试 用 于 与 人 们 有 关 的 其 他 号 份 。 


本 章 的 篇 幅 很 大 ， 而 且 到 处 都 是 全 新 的 理念 ， 所 以 我 建议 你 做 些 准 
备 ， 比 如 一 杯 提神 的 饮料 、 一 个 舒适 的 座位 ， 还 有 一 个 清醒 的 大 脑 。 


PREPA TE FE LS 


在 我 们 说 到 “你 是 谁 * 之 前 ， 剥 掉 你 显然 不 是 谁 的 那些 外 层 要 相对 容 
易 一 些 。 


你 的 号 体 是 全 世界 识别 你 的 方式 。 你 的 面部 特征 、 指 纹 ， 以 及 
DNA《 脱 氧 核糖 核酸 ) 都 可 以 作为 依据 ， 识 别 出 独一无二 的 你 。 无 论 你 
是 什么 ， 都 与 这 个 身体 有 关 。 它 一 定 是 你 一 一 肯定 不 是 别人 ! 


现在 坦 日 说， 你 是 人 否 曾 经 看 着 镜子 ， 感 觉 镜 中 的 那个 人 不 是 你 ? 我 
曾经 就 是 这 样 ， 而 且 现 在 还 是 这 样 。 你 是 否 曾经 观看 视频 里 的 自己 ， 同 
时 心里 在 想 , “怎么 看 起 来 怪 怪 的 "， 或 是 “ 真 想不到 我 大 然 是 那个 样 
子 ”。 你 是 否 曾经 昕 过 录 首 融 里 自己 的 声 首 ? 听 起 来 像 你 吗 ? 在 出 版 商 
让 我 为 本 书 录制 音频 版 之 前 ， 我 一 直 以 为 目 己 的 声音 听 起 来 像 一 个 小 姑 
妇 。 听 我 这 么 说 的 时 候 ， 他 们 都 哈哈 大 笑 ， 因 为 事实 证 明 ， 我 的 嗓音 非 


常 低沉 。 即 使 你 现在 还 不 曾 有 过 这 种 目 己 不 像 自 己 的 感觉 ， 随 看 年 龄 的 
增长 ， 或 者 当 你 的 物质 形态 变化 而 你 的 内 心 感觉 依然 没 变 的 时 候 ， 也 肯 
定 会 体会 到 。 


想 一 想 永 久 性 测试 。 如 果 现 在 你 从 镜子 里 看 到 的 身体 是 你 ， 那 么 6 
岁 时 你 从 镜子 里 看 到 的 里 体 是 谁 呢 ? 那 不 是 你 吗 ? 当 你 增 重 儿 磅 的 时 候 
REAR? 是 更 多 的 你 吗 ? 如 果 你 在 一 次 不 六 的 事故 中 丢掉 了 一 根 手 
指 ， 独 一 无 二 的 指纹 也 随 之 不 见 ， 你 就 不 再 是 你 了 吗 ? 你 剪 掉 的 指甲 是 
小 片 的 你 吗 ? 如 条 你 需要 一 次 肯 脏 移植 会 怎么 样 ”你 会 变 成 一 部 分 捐赠 
者 加 上 一 部 分 你 吗 ? 


你 的 号 体 由 50 万 亿 到 70 万 亿 个 细胞 组 成 ， 而 且 每 秒 钟 都 有 两 三 百 万 
个 细胞 新 陈 代谢 。 三 红细胞 大 约 可 以 存活 4 个 月 ， 而 白细胞 平均 可 以 存 
活 一 年 ， 皮 肤 细 胞 可 以 存活 两 三 个 星期 ， 结 肠 细胞 的 命运 要 残酷 一 些 
一 一 它们 大 约 4 天 后 会 相继 死去 。 你 的 物质 形态 差不多 每 几 年 就 会 完 


更 新 一 次 ， 有 时 会 更 新 许多 次 。 三 那么 ， 这 些 曾 经 出 现 的 变 体 中 哪 一 个 


是 你 呢 ? 


想 一 想 感 知性 测试 。 如 果 你 的 里 体 是 你 ， 那 么 你 怎么 能 看 见 它 和 观 
KEW? 如 果 它 是 客体 ， 那 么 谁 是 主体 呢 ? 


' 志 你 不 是 你 的 身体 ! 


请 花 几 分 钟 时 间 想 一 想 这 个 观点 ， 然 后 让 它 在 心里 沉 洗 。 在 此 期 
间 ， 和 暂时 不 要 开始 思考 你 是 谁 ， 我 们 还 要 继续 讨论 你 不 是 谁 。 


尽管 那个 身体 不 是 你 ， 却 吸引 了 你 太 多 的 注意 力 。 我 们 许多 人 一 生 
都 在 呵护 自己 的 映 体 ， 日 贤 ， 塑 形 ， 进 行 调理 。 有 些 人 一 生 都 在 为 目 己 
的 映 体 而 泪 形 ， 只 因为 希望 它 看 起 来 有 所 人 不同: 更 高 一 些 ， 更 瘦 一 些 ， 
或 者 更 壮 一 些 。 很 多 人 格外 在 意 它 的 缺点 一 一 屋子、 肤色 或 者 胎记 一 一 
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硅胶 填充 它 ， 有 些 人 用 暴 饮 暴 食 塞 满 它 ， 而 另 一 些 人 则 以 宗教 、 信 仰 或 
时 沿 的 名 义 剥 村 它 的 基本 需求 。 它 总 是 被 过 分 关注 。 


如 果 租 一 辆 车 去 旅行 ， 那 么 你 会 相信 那 辆 车 束 是 你 吗 ? 如 果 你 拥有 
它 几 年 ， 会 改变 什么 吗 ? 你 的 里 体 其 实 是 带 你 在 物质 世界 走 这 一 蛋 的 物 
质 化 号 ， 它 就 是 一 辆 车 、 一 个 容 右 ， 别 的 什么 都 不 是 。 这 辆 车 并 非 坚 无 
用 处 ， 它 非常 重要 。 如 果 你 一 生 只 能 拥有 一 辆 车 ， 那 么 你 肯定 会 好 好 照 
顾 它 ， 让 它 保 持 健 康 ， 拥 有 完美 的 使 用 状况 ， 你 要 确保 它 不 会 损坏 ， 也 
不 会 在 长 途 旅 行 中 让 它 给 你 带 来 麻烦 。 你 会 让 它 保 持 外 表 干 净 、 有 光 
译 ， 并 且 感 激 它 为 你 服务 多 年 和 陪伴 终生 。 然 和 而， 无论 你 用 它 做 什么 ， 
也 无 论 你 多 么 频繁 地 使 用 它 ， 你 都 不 会 把 它 当 作 目 己 。 


然而 ， 束 仿佛 觉得 映 体 给 人 的 错觉 还 不 够 混 清 视听 似 的 ， 你 还 要 再 
戴 上 更 多 的 面具 ， 进 一 步 扭 曲 事实 ， 直 到 真实 的 你 到 达 无 法 辨识 的 地 


步 。 下 面 我 们 要 继续 讨论 错觉 ， 但 会 加 快 点 儿 速 度 。 还 有 别 的 错 党 ， 而 
且 还 有 很 多 。 


你 还 不 是 什么 


你 不 是 你 的 想法 ， 不 是 你 的 身体 ， 那 么 还 有 什么 是 无 法 通过 感知 性 
测试 和 永久 性 测试 的 呢 ? 只 要 我 们 继续 用 排除 法 ， 最 终 你 一 定 会 找到 真 
实 的 自己 。 


可 能 你 是 你 的 情感 ， 因 为 人 们 会 说 “我 恋爱 了 ”。 这 个 错觉 手 有 意 
思 。 恋 爱 之 前 你 是 谁 呢 ? 如 果 你 的 爱 增 加 了 会 怎么 样 ? 会 是 更 多 的 你 
吗 ? 如 果 你 的 爱 停 止 了 会 怎么 样 ? 你 消失 了 吗 ? 所 以 ， 你 不 是 你 的 情 
感 。 


或 许 你 是 你 的 信仰 ， 我 是 一 名 印度 教徒 、 基 督 教徒 、 穆 斯 林 、 犹 太 
教徒 、 无 神 论 者 ， 或 者 我 有 精神 信仰 ， 但 并 不 信教 。 那 意味 着 什么 ? 如 
果 你 接受 一 种 新 的 信仰 ， 会 变 成 一 个 新 的 你 吗 ? SR AAP, tae 
信仰 体系 还 没有 形成 的 时 候 ， 你 是 谁 呢 ? 所 以 ， 你 不 是 你 的 信仰。 


当 和 被 问 到 你 是 谁 的 时 候 ， 你 总 是 用 一 个 名 字 来 回答 。 我 是 英 ， 但 显 
然 我 的 名 字 不 是 我 。 我 们 的 名 字 可 以 变 成 综 写 和 婚 后 的 名 字 ， 但 我 们 却 
保持 不 变 。 所 以 ， 你 不 是 你 的 名 字 。 


有 些 人 以 目 己 所 属 的 群体 来 表明 身份 : 我 是 埃及 人 ， 或 者 我 是 东 个 
足球 俱乐部 的 粉丝 ， 但 这 些 和 暂时 性 的 状态 也 会 发 生 改 变 。 你 不 是 你 所 属 
的 族群 。 


我 是 xxx 的 儿子 。 不 ， 你 不 是 。 有 些 人 会 发 现 妈妈 保守 了 一 个 秘 
蜜 ， 父 杀 其 实 不 是 目 己 的 生 身 父亲， 但 这 些 人 不 会 从 地 球 表面 消失 。 我 
征 汤姆 的 妻子 。 好 吧 ， 但 在 遇见 汤姆 之 前 你 是 谁 呢 ? 所 以 ， 你 不 是 你 的 
家 族 树 的 一 枝 。 


那么 我 一 定 是 我 的 成 就 。 我 是 这 个 项 目的 投资 者 或 那 本 书 的 作者 。 
在 此 之 前 你 是 谁 呢 ? 我 是 白手 起 家 的 白 万 富 伍 。 要 是 所 有 的 钱 痢 没 了 会 
AR, CHAT AF RAN A SNE SS? 所 以 ， 你 不 是 你 
的 成 就 。 


我 是 一 辆 黑 郁 金 香 色 劳 斯 莱 斯 幻影 履 篷 跑车 的 荣光 车 主 。 骗 谁 呢 ? 
你 开 的 车 或 你 穿 的 名 牌 衣服 能 决定 你 古 谁 吗 ? 如 果 劳 斯 羔 斯 被 盗 了 ， 那 
个 贼 就 成 了 你 吗 ? 所 以 ， 你 不 是 你 的 财物 。 


现在 你 一 定 已 经 熟悉 这 种 方法 了 ， 那 我 们 来 加 快速 度 。 你 不 是 今 早 
上 班 乘坐 的 那 辆 公交 车 ， 也 不 是 公交 车 司机 ;你 不 古 你 刚刚 踊 到 的 那 只 
蚂蚁 ， 也 不 是 昨天 让 你 惊叹 的 那 只 蝴蝶 ， 你 不 是 本 书 的 页 面 ， 也 不 是 用 
来 写作 本 书 的 电脑 ， 你 不 是 你 的 猫 ， 不 是 太阳 ， 也 不 是 构成 我 们 整个 宇 
宙 的 原子 。 你 曾经 观察 到 的 任何 事物 都 不 是 你 ， 而 在 你 保持 不 变 时 发 生 
过 变化 的 所 有 事物 也 不 是 你 。 


如 果 你 周围 数 以 万 亿 计 的 事物 没有 一 个 是 你 ， 那 么 你 是 谁 呢 ? 


真正 的 你 


只 再 要 一 瞬间 的 完全 存在 意识 ， 就 可 以 过 见 真 实 的 你 。 在 这 一 瞬 
间 ， 你 要 安静 地 坐 下 来 ， 观 察 你 周围 的 一 切 ， 或 是 观察 你 体内 的 一 切 。 
试 着 留意 脑子 里 的 想法 ， 留 意气 奶 的 吐 纳 ， 留 意 手 指 触 碰 这 本 书 纸张 的 
感觉 ， 试 着 感觉 血液 回 双 脚 流 消 ， 感 知 周围 的 声音 、 眼 前 的 之 光 ， 试 着 
留意 各 种 各 样 的 小 细节 ， 包 括 远 处 汽车 经 过 的 声音 ， 还 有 邻居 做 晚饭 时 
肚 散 出 来 香气 。 


你 刚刚 观察 到 的 这 些 都 不 是 你 。 


你 是 意识 到 周围 发 生 的 一 切 的 那个 人 。 我 知道 这 可 能 昕 起 来 让 人 大 


失 所 望 ， 但 你 的 确 从 来 不 曾 看 见 过 你 。 你 不 是 被 看 见 的 人 ， 
' 忆 .你 是 看 见 的 那个 人 。 


真希 望 有 一 种 你 的 大 脑 能 够 理解 的 方式 ， 可 以 让 我 用 来 描述 真实 的 
你 ， 但 是 很 可 惜 ， 我 们 没有 配备 适合 做 这 件 事 的 朔 置 。 人 类 上 自身 的 所 有 
仪 句 装备 都 被 调整 为 观察 物质 世界 的 模式 ， 而 你 一 一 真实 的 你 一 一 并 不 
古 一 种 物质 客体 。 


“告诉 ”的 小 游戏 


有 一 个 名 为 “告诉 ”(Tell) 的 小 游戏 可 以 帮助 理解 为 什么 描述 你 葛 
然 如 此 困难 。 先 从 一 轮 容易 的 开始 。 请 告诉 我 海底 60 多 米 是 什么 样子 ， 
还 有 纽约 东南 沿海 以 外 300 多 千 米 是 什么 样子 。 你 能 明确 地 告诉 我 吗 ? 
不 ， 你 不 能 ， 因 为 你 从 来 不 曾 看 见 过 它们 。 


那么 好 吧 ， 能 否 请 你 在 没有 收音 机 的 情况 下 告诉 我 ， 此 时 你 周围 的 
无 线 电台 在 播放 什么 ， 你 能 吗 ? 当然 不 能 。 即 使 你 被 电波 包围 ， 也 无 法 
感知 ， 因 为 你 没有 接收 它们 的 仪器 。 


最 后 这 个 属于 陷阱 问题 。 能 否 
什么 味 儿 的 ?你 能 吗 ? 为 什么 不 能 
被 看 见 。 


请 你 告诉 我 新 鲜 人 烘焙 的 曲 奇 看 起 来 是 
? 因为 气味 不 具有 可 视 性 一 一 它 无 法 


现在 往 下 进行 ， 告 诉 我 真实 的 你 是 什么 样子 的 ， 你 能 吗 ? MARRA 
曾 看 见 过 深海 世界 一 样 ， 你 也 不 甸 看 见 过 真实 的 你 ; 束 像 你 没有 仪 右 接 
收 无 线 电 波 一 样 ， 你 也 没有 仪器 感知 真实 的 你 。 而 更 重要 的 是 ， 由 于 它 
的 非 物质 性 ， 所 以 它 无 法 被 看 见 。 被 看 见 是 物质 世界 才 具 有 的 特性 。 


虽然 你 不 理解 你 的 真 我 是 个 事实 ， 但 却 并 不 意味 着 它 不 存在 。 无 论 
你 是 否 有 能 力 完 全 理解 深海 世界 、 无 处 不 在 的 无 线 电 波 以 及 曲 奇 的 气 
味 ， 它 们 都 是 存在 的 。 


进一步 扩展 我 们 的 想象 力 ， 思 考 一 下 : BWM, Wat 
必须 位 于 它 之 外 的 茶 个 有 利 的 观察 点 〈 类 似 于 要 观察 一 峡 建 筑 物 ， 你 惑 
必须 从 它 里 面 走 出 来 ) 。 这 个 观念 具备 许多 创造 潜能 。 比 如 ，《 黑 客 痕 
国 》 和 《 阿 凡 达 》 这 样 的 电影 ， 束 是 将 这 个 概念 发 挥 到 了 极致 。 这 些 电 
影 里 的 角色 能 够 遥控 他 们 的 物质 形态 。 同 样 ， 在 你 的 人 生 电 影 中 ， 如 果 
你 不 是 布景 的 一 部 分 ， 就 连 代 你 在 各 个 场景 中 穿梭 的 “ 阿 凡 达 ” 的 喘 体 
CHA) 也 不 能 等 同 于 你 ， 那 么 这 些 电影 刻画 的 现实 可 能 就 离 真相 不 算 
太 远 。 
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我 们 暂停 一 会 儿 ， 想 一 想 刚 才 讨论 过 的 内 容 。 我 最 初 理解 这 个 概念 
的 时 候 ， 发 现 它 真是 酷 极 了 。 理 由 如 下 : 既然 你 不 是 你 的 财富 ， 那 么 钱 
多 还 是 钱 少 束 与 真实 的 你 没有 丝 坚 关系 。 如 果 一 个 贼 抢 走 了 你 辛 百 赚 来 
的 部 分 收入 ， 虽 然 可 能 会 影响 你 的 物质 形态 ， 你 的 想法 也 可 能 会 让 你 痛 
苗 ， 但 是 真实 的 你 什么 部 没有 失去 。 你 会 在 自己 保持 不 变 的 同时 ， 观 察 
这 些 变化 。 


那 种 迫使 你 保护 人 生 中 所 有 财物 的 错觉 ， 其 实 只 是 你 的 物质 形态 在 
试图 控制 它 周 围 的 物质 世界 。 真 实 的 你 不 会 被 那个 物质 的 外 层 以 及 它 里 
面包 含 的 内 容 影 响 。 举 例 来 说 ， 束 算 你 突然 失去 了 喘 份 地 位 ， 也 没有 什 
么 大 不 了 。 用 来 识别 你 的 是 真实 的 你 ， 而 不 是 你 给 人 的 暂时 性 错 党 。 既 
然 不 害怕 失去 ， 也 不 担心 未 来 ， 你 就 明白 没有 什么 能 够 真 的 伤害 你 。 


现在 我 要 进一步 启发 你 的 思维 。 前 面 我 们 已 经 确定 ， 你 不 是 那 具 会 
老 、 会 变 、 会 死 的 身体 。 接 下 来 想象 一 下 你 在 一 次 事故 中 失去 四 及 的 情 
况 。 你 的 物质 形态 将 减少 一 半 ， 那 很 痛 百 ， 而 且 可 能 会 改变 你 的 想法 与 
行为 。 但 你 并 不 会 因此 就 失去 一 半 真 实 的 你 。 你 真实 的 目 我 将 保持 不 
Eo 


现在 想象 一 下 这 个 概念 的 极端 情况 。 假 设 你 失去 了 100% 的 物质 形 
态 ， 然 后 再 问 那个 有 趣 的 问题 ， 当 你 失去 了 整个 身体 的 时 候 ， 真 实 的 你 
会 发 生 什么 ? 它 不 再 存在 了 吗 ? 当 你 的 身体 死亡 和 腐烂 的 时 候 ， 真 实 的 
你 会 去 哪里 ? 


在 我 个 人 的 信念 中 ， 答 案 是 : “你 ”什么 都 不 会 发 生 。 你 只 是 不 再 与 
你 的 物质 形态 相连 而 已 。 你 依然 是 你 ， 而 且 你 会 说 :“ 哇 哦 ， 真 好 玩 
J 


正 是 在 这 种 信念 的 帮助 下 ， 我 发 觉 虽然 阿里 的 物质 形态 可 能 已 经 腐 
烂 ， 但 是 他 实在 的 、 神 奇 的 目 我 仍然 活着 ， 而 且 总 有 一 天 ， 我 也 会 离开 
我 的 物质 形态 ， 而 那样 没什么 不 好 。 在 这 样 一 个 艰难 时 期 ， 这 是 个 绝妙 
的 想法 。 


我 知道 ， 对 于 那些 与 物质 的 自我 紧密 关联 的 人 来 说 ， 这 是 信仰 的 一 
次 飞跃 ， 但 是 一 旦 你 真 的 看 破 ， 就 永远 都 不 能 再 回头 。 要 达到 不 间 上 断 的 
安乐 状态 ， 你 必须 接受 这 个 真相 : 物质 世界 的 万 事 万 物 最 终 都 会 消失 和 
腐烂 ， 但 真实 的 自我 会 保持 平静 ， 不 受 影响 。 与 真实 的 自我 相连 ， 就 能 
看 穿 物 质 世 界 给 人 的 错觉 ， 最 终 将 得 到 安宁 和 快乐 的 终极 体验 。 让 我 们 


继续 探索 ， 一 切 都 将 有 一 个 圆满 的 美好 结局 。 


摘 下 目 我 意识 的 面具 


在 尝试 确定 “你 不 是 谁 ”* 的 过 程 中 ， 我 们 揭 开 了 人 类 为 创造 条 个 喘 份 
而 戴 上 的 许多 层面 具 。 那 些 面具 代表 了 目 我 的 错 党 的 第 二 层 。 它 们 可 以 
用 一 个 词 来 概括 一 一 一 个 自从 人 类 社会 化 就 开始 让 我 们 百般 纠结 的 词 ， 


pif} H, cc 2S 3 TY 99 
就 是 fa WA o 


自我 意识 在 这 里 的 意思 不 是 傲慢 ， 而 是 一 种 身份 认同 感 、 一 张 人 格 


面具 一 一 你 看 见 的 自己 以 及 相信 【或 希望 ) 别人 看 见 的 你 。 


目 我 意识 并 非 与 生 俱 来 ， 所 有 人 都 一 样 。 人 生 之 初 ， 我 们 并 不 觉得 
自己 和 这 个 世界 的 其 余部 分 是 相互 独立 的 个 体 。 在 不 过 几 个 小 时 的 清醒 
时 间 里 ， 我 们 会 完全 沉浸 在 当下 。 当 开始 玩 要 的 时 候 ， 我 们 会 平静 地 拿 
起 一 个 玩具 ， 然 后 放下 ， 再 拿 起 另外 一 个 ， 脑 子 里 一 个 消极 的 想法 都 没 


有 。 当 肚子 饿 了 或 者 妈妈 离开 房间 的 时 候 ， 那 种 安详 的 状态 会 出 现 暂 时 
性 的 间断 ， 但 只 要 烦恼 被 消除 ， 我 们 融会 立刻 恢复 平静 。 


然而 ， 下 一 个 阶段 的 成 长 却 会 带 来 一 个 根本 性 的 改变 ， 而 这 一 切 都 
源 于 你 留意 到 妈妈 或 当时 的 看 护 人 将 名 字 与 各 种 事物 联系 在 一 起 。 她 
用 “妈妈 ” 指 代 自 己 ， 用 “娃娃 ” 指 代 玩 具 ， 用 某 个 可 爱 的 名 字 指 代 你 ， 比 
如 说 “ 波 基 ”。 


在 你 成 功 地 控制 自己 的 语 首 处 理 右 并 生成 第 一 个 词 的 瞬间 ， 嘴 里 胡 
乱 中 出 了 一 个 名 字 一 一 妈妈”。 只 见 妈妈 朝 你 跑 过 来 ， 哈 哈 笑 着 ， 对 你 
SO XG. “tt, EU, BOE. KEI, BARK, RES 
跑 过 来 。” 


你 想 :“ 咽 ， 这 挺 有 趣 的 。” 那 第 一 个 词 让 你 接收 到 无 法 抑制 的 兴 
情绪 ， 也 教会 了 你 的 大 脑 一 种 因果 关系 ， 那 就 是 : 叫 事物 的 名 字 会 得 到 
夸奖 ， 于 是 你 便 加 速 了 这 种 处 理 过 程 。 特 里 〈tlee) . JAF Ctot) 、 阿 
普 冷 (A-plen) 、 卡 啊 Ccaar) ~ GE (mik) ， 由 于 你 发 出 这 些 音节 的 
方式 特别 可 爱 ， 所 以 得 到 了 更 多 的 夸奖 ， 于 是 你 再 接 再 历 ， 继 续 扩 展 词 
汇 量 ， 直 到 说 出 那个 将 会 永远 改变 你 的 人 生 ， 并 且 成 为 你 的 喘 份 的 词 ， 
同时 也 是 大 脑 在 你 有 生 之 年 的 核心 焦点 一 一 “ 波 基 ”。 


按照 此 后 故事 情 市 的 打开 方式 来 判断 ， 那 个 时 刻 一 定 会 升级 为 你 人 
生 中 最 重要 的 时 刻 之 一 。 你 终于 拥有 了 一 个 身份 。 起 初 ， 你 会 用 第 三 人 
WERA: WERI o RER, WERNI R (ER, D, ŽE 
这 个 词 开始 成 为 你 整个 存在 的 绝对 中 心 。 没 过 多 和 久 ， 你 又 加 上 
了 “我 ”( 宾 格 ，me) 、“ 我 的 ”( 名 词 所 有 格 ，mine〉、“ 我 的 ” (形容词 
所 有 格 ，my) ， 于 是 处 理 完毕 。 你 的 目 我 意识 诞生 了 。 


“ 波 基 " 变 成 了 意味 痢 所 属 关系 的 所 有 格 。 为 了 创造 出 一 个 更 加 复杂 
的 号 份 ， 你 将 目 己 与 各 种 物品 联系 在 一 起 。 那 个 曾经 无 论 玩 什么 都 十 分 
快乐 的 天 真 孩子 开始 有 了 一 个 最 喜欢 的 玩具 :“ 我 的 娃娃 。? 而 且 如 


采 “ 我 的 娃娃 ?不 见 了 ， 波 基 就 会 感到 心痛 ， 并 且 大 兴起 来 。 游 戏 时 间 不 
仅仅 意味 着 玩 机 ， 同 样 也 意味 着 身份 的 构筑 。 现 在 只 有 菏 些 玩具 才能 让 
你 快乐 ， 不 是 因为 它们 更 好 玩 儿 ， 而 是 因为 它们 是 让 你 感觉 完整 的 菏 个 
FA AY ZL BEB oP o 


当 你 学 会 将 自己 的 身份 一 一 由 我 〈 主 格 ) . OCR) 、 我 的 〈 形 
容 词 所 有 格 ) 和 我 的 《名 词 所 有 格 ) 构成 一 一 与 周围 其 他 人 的 号 份 互相 
比较 的 时 候 ， 情 况 束 变 得 更 加 糟糕 了 。 比 别人 * 少 ”会 让 你 伤心 。 哪 人 你 
已 经 有 了 最 喜欢 的 玩具 ， 但 只 要 有 哪个 玩具 是 朋友 有 而 你 没有 的 ， 你 也 
会 有 不 如 人 家 的 感觉 。 你 开始 不 喜欢 自己 的 玩具 ， 找 爸爸 要 男 外 一 个 玩 
有 具 。 如 果 他 拒绝 ， 你 就 会 表示 抗议 。 你 乞求 、 奶 求 ， 直 到 得 偿 所 愿 ， 但 
征 只 要 有 了 下 一 个 目标 ， 你 就 会 立刻 丢掉 这 个 新 玩具 ， 就 像 当 初 立 刻 要 
得 到 它 一 样 。 


那个 曾经 无 论 玩 什么 都 可 以 单纯 地 享受 当下 的 快乐 平静 的 小 宝宝 怎 
AY? 不 见 了 。 他 总 是 竟 力 定义 一 个 不 断 演变 的 身份 ， 并 为 此 忙 得 不 可 


FX. 


当 大 脑 的 关注 点 从 玩具 的 物质 世界 升级 到 不 可 触摸 的 无 形 世 界 ， 情 
况 甚至 变 得 更 为 有 趣 。 你 放 开 桌子 目 己 站 立 ， 然 后 趁 着 还 没 摔 个 屁 墩 儿 
的 时 候 同 前 迈 出 一 步 ， 这 样 的 简单 动作 居然 让 妈妈 兴奋 异 弟 。 她 一 边 喊 
E: “PAU, BEE! ”一 边 跑 过 来 扶 起 你 ， 杀 吻 你 。 她 开心 得 哈哈 大 
笑 ， 仿 佛 你 征服 了 全 世界 。 于 是 你 想 :“ 嗯 ， 这 样 真 不 错 。 可 能 我 应 该 
多 玩 儿 一 些 这 样 简单 的 小 把 戏 ， 好 得 到 更 多 弄 乎 寻 御 的 赞 黄 和 关注 。” 


接 下 来 的 几 个 星期 里 ， 你 大 喊 : W, AW, WESERI!” 
妈妈 喊 : “好 耶 ! ” 
“妈妈 ， 看 啊 ， 波 基 会 息 楼 梯 了 。” 


way: “KRET!” 
“妈妈 ， 看 啊 ， 波 基 找到 了 一 个 玩具 1 ， 
“ 干 得 好 ， 波 基 ! ” 


“妈妈 ， 看 啊 ， 波 基 会 抠 蜡 子 了 ! ” 
“不 ， 不 ， 波 基 。 坏 波 基 。” 


你 发 觉 一 些 动 作 是 被 社会 接受 的 ， 可 以 市 给 你 表扬 和 避 励 ， 而 力 一 
些 动作 则 是 不 被 接受 的 。 聪 明 如 你 ， 从 此 学 会 了 多 做 前 一 种 事 ， 少 做 后 
一 种 事 。 为 了 被 这 个 社会 容纳 和 接受 ， 你 开始 打造 一 张 人 格 面 具 ， 一 个 
你 希望 别人 看 到 的 样子 。 至 于 内 在 的 你 究竟 是 什么 或 者 是 谁 已 经 不 再 重 
要 ， 重 要 的 是 你 看 起 来 是 什么 。 于 是 在 人 生 接 下 来 的 日 子 里 ， 你 的 关注 
点 不 再 是 你 的 实体 ， 而 是 你 的 形象 。 


Be ROK, ARR MEE A BA T RIRE. PMR RA 
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你 希望 寻求 的 是 关注 ， 所 以 叛 道 心理 从 此 诞生 ,，“ 为 吸引 关注 而 奋斗 的 
战士 ”占据 了 文 配 地 位 ， 它 说 ,，“ 我 要 被 关注 ， 无 论 付出 什么 样 的 代 


价 ” 


等 我 们 长 到 十 几 岁 ， 不 安全 的 感觉 和 融入 社会 的 压力 束 会 达到 顶 
峰 ， 这 也 是 号 份 认同 危机 出 现 的 时 候 。 我 们 距离 自己“ 真实 ?的 秉性 越 来 
越 远 ， 距 离 同 龄 人 “被 接受 ”的 秉性 越 来 越 近 。 如 果 14 岁 发 生性 行为 让 我 
IERS, ALE AMS IAI “PE, BEE. MUR EER 
加 入 科学 俱乐部 更 酷 ， 就 把 科学 俱乐部 抛 诸 脑 后 .“ 干 得 好 ， 波 基 。?” 如 
果 远 离 毒品 、 香 烟 和 酒精 让 我 们 看 起 来 别 别 扭捏 ， 就 照 单 全 收 。“ 干 得 
UF, WE.” 


然后 我 们 步 入 成 年 时 期 。 参 加 工作 ， 打 扮 和 时， 重复 着 坚 无 意义 的 


各 种 词语 : 协同 (synergy) ~ Wri (chasm) 、 生 态 系统 

(ecosystem) 、 拆 分 〈spin-out) ， 还 有 喝 酷 爱 牌 〈Kool-Aid， 意 指 被 
洗脑 或 育 信 ) 饮料 。 这 都 是 哪 国 语言 ? 听 起 来 简直 不 像 英 语 ， 但 我 们 还 
是 要 用 ， 只 因为 这 样 会 被 接 受 。 我 们 变 得 不 加 言 笑 ， 确 保 不 在 工作 中 沈 
RER AAFAA ARRE, ERAST, SMARS, RII 
融入 社会 。“ 干 得 好 ， 波 基 。” 在 争先 恐 后 的 过 程 中 ， 有 些 人 为 了 不 断 升 
级 人 格 面具 ， 不 惜 为 名 牌 衣服 或 豪华 汽车 一 搓 千 金 。 我 们 凭借 人 格 面 具 
赚 取 一 切 ， 又 用 一 切 来 保养 人 格 面具 ， 但 没有 一 样 能 让 我 们 真 的 快乐 起 
来 。 即 使 如 此 ， 我 们 也 不 曾 停 下 脚步 思考 上 自己 的 所 作 所 为 ， 反 正 只 要 能 
让 自我 意识 保持 完好 无 缺 就 行 了 。 


我 们 扮演 的 角色 


一 旦 我 们 开始 戴 上 层 层面 具 来 加 固 目 我 意识 ， 就 会 在 日 后 的 人 生 中 
扮演 各 种 角色 。 其 中 有 强势 高 管 的 角色 : 专业 人 士 ， 穿 着 考究 ， 沉 着 冷 
静 ， 冷 酪 无情 。 有 妈妈 的 角色 : 跟 孩 子 讲 儿 语 ， 罕 着 拖鞋 ， 与 其 他 妈妈 
一 起 喝 早 条 。 有 艺术 家 的 角色 : 行为 古怪 ， 叛 逆 而 神秘 。 有 爱国 主义 者 
的 角色 : Aa, AR, AA. AAAI A: EEE, Sm 
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郎 的 角色 : 穿着 性 感 ， 高 跟 鞋 ， 梦幻 般 的 嗓音 。 有 大 男子 主义 的 坏 男 孩 
JAE: L4, Ala, ASCH EATER TH 
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男孩 儿 或 女孩 儿 一 生 中 的 一 系列 行为 都 要 基于 社会 期 望 。 粉 色 或 是 蓝 
色 ， 娃 娃 而 不 是 足球 ， 裙 子 而 不 是 短裤 。 角 色 成 为 你 被 期 望 的 形象 ， 而 
且 如 果 你 感觉 目 己 不 同 于 大 家 对 你 的 期 望 ， 生 活 束 会 变 成 一 场 奋 力 的 搞 
F 


还 有 受到 社会 期 望 引导 的 长 幼 角色 ， 即 长 大 后 的 行为 举止 应 该 有 别 
于 年 幼 好 玩 时 的 行为 举止 。 孩 子 到 了 面 对 “ 现 实 世 界 ” 的 时 候 ， 每 个 人 都 


要 求 他 们 变 得 “严肃 ?起 来 。 在 学 校 里 ， 他 们 被 要 求 安静 地 坐 上 几 个 小 时 
不 许 说 话 ， 不 许 移动 ， 不 许 玩 夏 。 我 们 认为 家 庭 作业 优先 于 探索 和 
发 现 。 我 们 期 望 孩 子 们 不 再 孩子 气 ， 而 是 开始 守 时 间 和 守 规 矩 。 昌 然 有 
些 孩子 会 反抗 一 段 时 间 ， 但 大 多 数 孩 子 早晚 都 会 顺从 。 


如 果 我 们 都 摘 下 面具 ， 不 再 伪装 成 不 是 目 己 的 样子 ， 只 是 尽 我 们 所 
能 将 工作 做 到 最 好 ， 会 发 生 什 么 ? 交易 订单 会 变 少 ， 还 是 发 明 会 变 少 ? 
我 认为 都 不 会 。 因 为 推动 我 们 进步 的 是 我 们 做 的 工作 ， 而 不 是 我 们 戴 的 
面具 。 在 一 个 设 有 自我 意识 的 世界 里 ， 别 人 眼 里 的 我 们 是 什么 样子 的 并 
不 重要 。 无 论 别 人 如 何 看 竺 我们 ， 我 们 都 会 为 了 做 出 最 好 的 努力 和 追求 
最 好 的 结果 而 全 身心 投入 。 尽 管 一 个 专业 人 士 的 目 我 意识 建立 在 让 工作 
看 似 困难 的 基础 之 上 ， 但 最 好 的 结果 负 冲 不 需要 他 做 什么 就 可 以 实现 。 
例如 ， 最 好 的 管理 者 会 聘请 有 才 之 士 ， 很 少 插手 管理 。 当 伪装 不 再 是 必 
要 条 件 时 ， 人 们 就 会 发 现 最 好 的 专业 人 士 往往 是 那些 压根 儿 就 不 扮演 什 
么 角色 的 人 。 


戴 上 目 我 意识 的 面具 


每 个 角色 都 有 一 种 外 貌 特征 、 一 种 着 装 标准 、 一 种 语言 风格 、 一 群 
司 龄 人 、 一 个 讨厌 的 敌人 、 要 讨论 的 热门 话题 、 要 假装 的 面部 表情 ， 以 
及 要 烦恼 的 伤心 事 。 要 学 会 某 个 形象 很 容易 一 一 电视 上 每 天 都 在 播放 。 
只 要 筋 切 加 粘贴 ， 我 们 都 能 成 为 沉 员 。 我 们 戴 上 不 同 的 面具 ， 隐 藏 实际 
的 情况 ， 不 让 任何 人 看 见 ， 包 括 我 们 目 己 。 


我 们 假装 的 号 份 成 了 我 们 人 生 的 全 部 ， 我 们 开始 相信 它 ， 甚 至 比 别 
人 还 相信 。 一 般 情况 下 ， 别 人 尚且 能 觉察 到 我 们 的 有 反常 行为 ， 然 后 将 我 
们 扮演 的 角色 及 其 对 应 的 公众 形象 进行 比较 ， 待 觉察 到 那 不 过 是 一 种 表 
演 之 后 ， 最 终 予 以 排斥 。 


当 上 自我 形象 遭受 任何 形式 的 攻击 或 威胁 时 ， 我 们 就 会 本 能 地 保护 目 
我 意识 。 本 能 的 战斗 反应 让 我 们 争论 和 争吵 ， 而 逃跑 反应 则 让 我 们 退缩 


和 泪 形 。 那 些 原 始 穴 届 人 的 工具 已 经 为 了 适应 自我 意识 盛行 的 现代 社会 
而 演变 长 予 变 成 了 名 牌 衣服 和 豪华 汽车 ， 猎 人 的 手势 变 成 了 但 语 ， 融 
入 环境 的 最 好 伪装 变 成 了 脸谱 网 (Facebook) 之 类 的 东西 。 在 整个 过 程 
中 ， 人 快乐 算法 彻底 失灵 ， 因 为 我 们 的 期 望 是 让 别人 接受 我 们 假装 出 来 的 
形象 ， 而 这 永远 都 不 会 得 到 满足 ， 于 是 我 们 就 感到 不 快乐 。 


对 此 我 有 亲 里 体验 。 在 泪 丧 到 极点 的 时 候 ， 我 曾 有 过 这 样 的 经 历 。 
有 那么 几 年 ， 我 迷 上 了 汽车 。 它 们 的 艺术 设计 激 起 了 我 的 兴趣 ， 更 重要 
的 是 ， 它 们 能 服务 于 我 的 自我 意识 。 我 选择 了 一 个 成 功 又 老 到 的 收藏 家 
的 人 格 面具 ， 并 戴 着 它 郁 郁 度 日 。 尺 管 我 现在 仍然 爱 车 ， 但 已 经 失去 了 
拥有 它们 的 冲动 。 我 发 觉 满 足 自 我 意识 的 冲动 会 丫 污 我 的 爱好 。 在 成 功 
以 前 ， 我 购买 的 汽车 就 是 个 谎言 ， 用 来 假装 和 掩盖 我 尚未 成 功 这 一 事 
SE; 而 当真 的 成 功 时 ， 我 束 不 需要 菲 一 辆 车 去 证 明 。 无 论 是 这 两 种 情况 
中 的 哪 一 种 ， 汽 车 都 不 能 让 我 快乐 。 所 有 维持 自我 意识 的 道具 都 不 能 让 
我 快乐 。 


阿拉 伯 民 间 文 化 里 有 一 则 故事 。 


一 位 老 教 师 的 学 生 们 在 离开 学 校 多 年 后 去 看 望 他 。 大 家 谈论 着 自己 
在 生活 中 有 多 么 成 功 ， 并 纷纷 对 襄 爱 的 老师 表达 感激 之 情 。 接 着 他 们 又 
都 开始 说 起 自己 面临 的 压力 ， 说 起 自己 为 了 实现 各 种 期 望 而 经 历 的 紧张 
生活 。 显 而 易 见 ， 成 功 并 没有 让 他 们 变 得 更 快乐 。 


老 教 师 起 身 准 备 了 一 大 壶 咖啡 ， 回 来 时 拿 了 一 个 装 满 各 式 杯子 的 托 
盘 。 有 些 是 水 更 的 ， 有 些 是 银 制 的 ， 还 有 些 则 有 是 便宜 的 塑料 杯 。 他 让 学 
生 们 自己 倒 咖 啡 ， 结 果 每 个 人 都 去 拿 可 选 范围 内 最 漂亮 又 昂贵 的 杯子 。 


当 他 们 重新 坐 下 ， 老 教师 先 称 先 了 最 漂亮 的 那些 杯子 ， 但 接 下 来 就 
明 ， 他 们 想 要 的 其 实 只 是 咖啡 而 已 。 而 无 论 杯 子 是 什么 样 的 ， 咖 啡 都 
一 样 。 他 说 ， 如 果 社 会 地 人 位、 时装、 形象 、 财 富 ， 以 及 社会 的 认可 是 杯 
子 ， 那 么 生活 就 是 咖啡 。 明 明 我 们 需要 的 只 是 优质 的 咖啡 ,为 什么 却 要 


想方设法 用 漂亮 的 杯子 去 喝 呢 ? 他 说 ， 如 果 你 想 过 上 没有 压力 的 生活 ， 
就 不 要 管 杯 子 ， 只 要 : 


E 享受 咖啡 。 


目 我 意识 并 不 总 是 意味 着 虚 采 ， 人 们 也 常常 会 为 自己 打造 消极 的 形 
象 。 他 们 在 内 心 深 处 相信 自己 比 实际 情况 更 加 逊色 。 例 如 , “受害 者 ”就 
古 一 种 常见 的 自我 意识 一 一 你 认为 这 个 世界 总 是 与 你 作对 ， 认 为 你 注定 
要 痛 苗 。 当 自我 意识 受到 威胁 时 ， 你 就 变 得 大 为 不 快 。“ 你 说 还 好 ’ 是 什 
么 意思 ? ”你 会 说 , “从 来 就 没有 什么 是 还 好 的 。 我 已 经 以 我 的 惨痛 经 历 
为 代价 ， 换 取 了 不 快乐 的 权利 。 如 果 痛 苗 是 一 种 选择 ， 那 么 我 选择 痛 
苗 。 我 就 是 这 个 样子 。” 


目 卑 、 目 怜 、 内 次 或 考 愧 的 感觉 都 可 能 促成 消极 的 人 格 面具 一 一 我 
(RE, RIRH, BREE, RANA, BoE--MEA, TASER o 
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时 候 ， 我 脑子 里 最 先 冒 出 来 的 想法 之 一 就 是 : 死亡 带 走 了 我 的 儿子 。 我 
本 来 可 以 表现 得 像 个 受害 者 。 毕 竟 阿 里 不 仅 是 我 人 生 中 不 可 或 缺 的 一 部 
分 ， 而 且 还 是 我 的 人 生 文 柱 ， 所 以 我 确实 很 容易 一 头 栽 入 受害 者 这 个 陷 
阱 。 我 甚至 记 不 清 成 为 阿里 父 杀 这 一 角色 之 前 的 日 子 。 这 个 角色 是 一 种 
很 难看 罕 的 错 党 ， 让 许多 人 在 痛 知 的 泥 淹 中 度 过 数 不 清 的 风月。 然而， 
这 个 想法 是 错误 的 。 阿 里 从 来 都 不 是 “我 的 ”， 阿 里 是 他 目 己 的 。 他 的 人 
生 会 带 他 到 不 同 的 地 方 ， 我 有 时 是 他 故事 中 的 一 部 分 ， 有 时 又 不 是 。 当 
他 需要 离开 家 ， 到 几 千 英里 三 外 的 波士顿 东北 大 学 求学 的 时 候 ， 尽 管 我 
为 与 他 相隔 其 远 而 心 有 痛 楚 ， 却 也 支持 他 的 选择 。 我 为 他 沿 着 上 自己 的 道 
路 前 行 而 快乐 ， 因 为 那 是 他 的 人 生 ， 不 是 我 的 。 既 然 死 亡 只 是 让 他 跳 上 
了 一 条 全 新 的 道路 ， 我 有 什么 理由 做 出 不 同 的 反应 呢 ? 尽管 我 会 一 直 想 


念 他 ， 但 我 知道 那 是 他 的 道路 。 他 从 来 不 是 我 的 。 
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平静 而 快乐 ， 完 全 活 在 当下 ， 亦 条 条 、 无 牵挂 地 坐 在 一 块 尿 布 上 ， 无 忧 
无 虑 ， 没 有 目 我 意识 ， 不 秘 有 关 “ 我 ”的 想法 干扰 。 他 不 会 想 : 我 长 什么 
样子 、 我 代表 什么 、 人 们 如 何 看 待 我， 甚至 我 如 何 看 符 目 己 。 波 基 无 论 
得 到 什么 都 很 快乐 ， 他 没有 占有 和 欲 ， 随 时 可 以 放下 一 个 玩具 ， 也 随时 可 
以 拿 起 一 个 玩具 ， 不 带 一 丝 执 念 。 


难道 你 不 布 望 目 己 恢复 那 种 状态 吗 ? 


好 了 ， 其 实 它 从 未 真 的 离开 。“ 你 ”从 未 离开 。 那 个 没有 自我 意识 的 
孩子 仍然 安静 地 坐 在 我 们 每 个 人 的 心里 。 尽 管 被 埋 在 一 层 又 一 层 的 谎 
言 、 目 我 意识 和 人 桥 面 具 之 下 ， 但 他 是 快乐 的 ， 等 待 被 找到 。 


让 我 们 找到 你 的 波 基 。 


摘 下 面具 


你 就 像 是 一 个 俄罗斯 僚 娃 ， 只 有 将 外 层 逐 一 除去 ， 在 你 年 复 一 年 假 
装 出 来 的 各 种 角色 中 努力 辨别 真实 的 你 ， 才 能 最 终 找到 你 纯粹 的 自我 。 
而 在 此 之 前 ， 请 重复 摘 下 的 动作 ， 把 目 我 意识 的 所 有 面具 都 除去 。 


当 我 说 “ 摘 下 ”的 时 候 ， 指 的 就 是 它 的 字面 意思 。 这 个 练习 可 能 有 操 
别扭 ， 但 很 有 效 。 今 晚 回 家 的 时 候 ， 你 要 关上 门 ， 一 个 人 在 房间 里 ， 站 
在 镜子 前 ， 看 看 你 拿 着 的 、 用 着 的 或 戴 着 的 每 样 东 西 。 如 果 有 哪样 东西 
超出 了 基本 用 途 的 范畴 ， 就 摘 下 来 ， 因 为 它 的 存在 只 是 为 了 服务 于 你 的 
目 我 意识 。 


看 看 那 件 衬衫 、 外 套 ， 或 礼服 ， 你 买 它 只 是 为 了 蔽 体 和 保 暧 ， 还 是 
为 了 帮 你 打造 目 我 形象 ? 如 果 你 不 是 为 了 在 自己 和 别人 面前 看 上 去 深 


、 优 美 、 浪 酒 或 风雅 ， 当 初 会 不 会 买 些 不 一 样 的 东西 ? 看 看 那 条 牛仔 
， 如 果 你 不 是 为 了 让 自己 看 上 去 性 感 迷 人 ， 当 初 会 不 会 买 大 一 号 的 ? 
你 的 鞋子 呢 ? WREDEN SAEED, SPREE 
服 的 ? 


看 看 你 的 珠宝 首饰 ， 完 竟 有 什么 实际 用 途 ?” 除了 塑造 你 的 形象 ， 对 
你 还 有 别 的 意义 吗 ? 你 戴 着 一 枚 戒指 ， 是 因为 那 是 爱人 送 给 你 的 ， 还 是 
因为 你 想 告 诉 全 世界 有 人 爱 你 ?如果 你 只 是 为 了 看 时 间 ， 当 初 会 不 会 严 
一 块 不 一 样 的 手表 ? 在 那些 配饰 中 ， 如 果 有 哪 件 纯粹 是 为 了 使 用 才 戴 在 
GE, MAE: A, BU POR, FET ABE. 


看 看 你 的 化 妆 品 、 你 的 指甲 油 、 你 的 发 型 ， 都 有 实际 用 途 吗 ? 看 看 
那 处 文 易 ， 你 真 的 是 为 了 珍藏 一 份 记忆 ， 还 是 为 了 让 自己 看 起 来 珍藏 着 
那 份 记忆 ? 哪怕 你 无 法 从 里 体 上 去 除 那 处 文员， 也 可 以 在 心理 上 去 除 
它 。 如 果 你 传递 那 种 信息 或 者 塑造 那 种 形象 只 古 为 了 让 这 个 世界 上 除 你 
以 外 的 所 有 人 看 到 ， 那 么 就 把 带 有 这 种 目的 的 动力 也 放下 。 


w dt 


看 到 了 吗 ? 我 们 每 天 居然 要 穿戴 那么 多 仪 为 自我 意识 而 存在 的 东 
西 ! 发 现 了 吗 ? 当 你 剥 去 自己 不 断 努 力 保养 的 所 有 形象 之 后 ， 映 上 要 戴 
的 东西 简直 届 指 可 数 。 感 党 到 了 吗 ? 没有 它们 的 你 是 多 么 轻松 ! 


现在 瞧 一 瞧 那 具 朴 和 又 的 身体 ， 一 件 目 我 意识 的 配饰 都 没有 ， 你 又 变 
回 了 那个 只 有 一 片 尿布 的 小 波 基 。 此 时 我 们 还 可 以 更 进一步 。 无 论 你 的 
吴 体 属于 健美 还 是 超重 的 范畴 ， 都 问 一 问 目 己 :“ 现 在 的 我 适合 这 样 那 
样 的 角色 吗 ? ”你 坚持 锻炼 身体 是 为 了 保持 健康 ， 还 是 为 了 看 上 去 健壮 
有 魅力 ? 如 果 你 只 是 为 了 保持 健康 ， 当 初 会 不 会 选择 一 种 不 同 的 锻炼 方 
A? 那个 里 体 还 是 你 吗 ? 肌肉、 头发、 鲜血、 体液 和 汗水 一 一 那 是 你 
吗 ? 


不 是 ， 你 是 在 观察 它 的 那个 人 ， 那 个 即使 你 增加 或 减少 100 磅 也 会 
保持 意识 清醒 的 人 。 而 里 面 那个 纯粹 的 人 就 是 波 基 ， 你 找到 了 。 F 


UF, PE!” 


争取 别人 的 认同 是 一 场 注 定 失败 的 战争 


既然 真实 的 你 并 不 是 自我 意识 假装 出 来 的 那个 你 ， 那 么 不 断 努 力 让 
别人 认同 你 为 自己 选择 的 形象 就 无 寞 于 在 打 一 场 注定 失败 的 战争 。 这 会 
让 我 们 不 快乐 ， 因 为 我 们 总 要 寻找 下 一 样 可 以 完善 形象 的 东西 ， 和 希望 人 
们 相信 那 就 是 我 们 。 其 实 这 招 儿 永远 都 不 会 委 效 ， 原 因 有 二 。 


第 一 ， 别 人 更 关心 他 们 目 己 的 目 我 意识 ， 而 不 是 你 的 ， 所 以 很 少 会 
认同 你 的 自我 。 他 们 的 目 我 意识 能 否 生存 ， 要 取决 于 跟 你 的 自我 意识 相 
比 他 们 能 看 穿 我 的 自我 意识 面具 我 想 要 他 们 相信 那个 面具 就 是 我 较 的 结 
果 。 为 了 让 他 们 成 为 正确 的 ， 你 就 应 该 被 视 为 错误 的 。 当 你 是 进 人 一 筹 
的 那个 时 ， 他 们 束 是 胜 人 一 筹 的 那个 。 不 认同 别人 是 最 容易 产生 优越 感 
的 途径， 它 不 需要 为 了 变 得 更 好 而 付出 努力 ， 只 需要 看 轻 别 人 即 可 。 


我 想 要 他 们 相信 
那个 面具 就 是 我 


他 们 能 看 穿 
我 的 自我 意识 面具 


没有 人 例外 。 只 不 过 有 些 人 是 在 心里 球 默 评价 ， 而 有 些 人 是 符 而 星 
之 地 大 声 批评 或 咒骂 。 人 们 不 认同 你 ， 不 是 因为 他 们 在 评价 你 ， 而 是 因 
为 他 们 在 评价 自己 。 想 局 ? 没门 儿 ! ARS, (Se Sete ME 


有 一 则 高 言说 明了 这 个 道理 。 


一 个 男人 和 他 年 幼 的 儿子 去 集 市 ， 他 们 只 有 一 头 驴 ， 所 以 出 于 音 
重 ， 儿 子 让 父亲 骑 。 一 个 路 人 评论 道 : “多 么 狠心 的 父亲 ! 怎么 能 自己 
骑 驴 ， 让 小 男孩 儿 受 罪 ? ”为 了 得 到 别人 的 认可 ， 他 们 换 了 一 下 : 现在 
男孩 儿 骑 驴 ， 而 父亲 走路 。 很 快 他 们 又 听见 另 一 个 路 人 低 声 说 : “BA 
没有 礼 狐 的 儿子 ! 怎么 能 自己 骑 驴 ， 让 年 迈 的 父亲 走路 ? ”然后 儿子 跟 
父亲 建议 一 起 骑 上 去 ， 结 果 却 听见 有 人 说 : “多 么 狠心 的 父子 俩 ， 他 们 
就 不 同情 这 头 可 怜 的 驴 吗 ? ”于 是 他 们 决定 展示 那 种 同情 心 ， 抬 着 驴 去 
了 集 市 ， 那 儿 的 人 把 他 们 当成 疯子 ， 赶 了 出 去 。 


争取 别人 认同 的 努力 总 会 以 失败 告终 的 第 二 个 原因 是 ， 就 算 他 们 表 
示 了 认同 ， 对 象 也 不 是 “你 ”， 而 是 你 的 人 格 面具 。 不 再 是 “ 干 得 好 ， 波 
基 ”， 而 更 像 是 “ 干 得 好 ， 看 起 来 有 点 儿 像 波 基 但 却 认 不 出 来 是 谁 的 目 我 
意识 ”。 对 此 你 会 有 所 感觉 。 在 内 心 深 处 ， 你 感 党 明明 是 自己 付出 了 努 
力 ， 却 为 别人 最 得 了 赞 芝 。 你 党 得 胜利 空洞 无 物 ， 并 为 真实 的 你 党 得 不 
E. FES MASINI], ANA ATMS, AAR MWe? 为 什么 
不 为 自己 做 点 事 呢 ? 


a 身边 的 人 喜欢 
BAR 我 这 样 的 人 


在 “不 ?一味 退 求 别人 认可 这 方面 ， 阿 里 有 着 怀 人 的 天 赋 ， 因 此 总 是 
能 保持 平静 而 自信 的 状态 。 他 是 我 过 到 过 的 最 快乐 的 年 轻 人 ， 从 来 不 为 
我 行 我 又 而 辩解 。 他 非常 明智 ， 相 信和 与 其 为 了 取 怖 每 个 人 而 假装 成 不 是 
目 己 的 样子 ， 倒 不 如 找到 那些 喜欢 他 “本 我 "这 一 类 型 的 人 来 得 容易 。 起 
初 ， 他 会 在 一 番 精 挑 细 选 后 ， 才 允许 一 些 人 进入 目 己 的 生活 ， 而 当 他 找 
到 合适 的 对 象 时 ， 朋 友 们 就 会 受 上 真实 的 他 。 那 给 了 他 成 为 目 己 所 需 的 
目 信 。 后 来 ， 他 以 开放 的 态度 允许 所 有 人 进入 目 己 的 生活 ， 但 同时 也 明 
确 表示 “所 看 即 所 得 ”。 结 果 ， 他 们 都 被 他 真实 纯粹 的 目 我 透射 出 来 的 认 
让 吸引 JT。 


你 永远 都 无 法 取悦 每 一 个 人 。 你 要 找 的 朋友 应 该 喜欢 真实 的 你 ， 让 
这 样 的 人 接近 你 ， 而 除了 人 他们， 其 他 人 对 你 来 说 都 不 重要 。 


阿里 那 塞 智 的 妈妈 经 党 对 他 援引 一 句 歌 词 ， 源 于 斯 汀 的 一 首 名 曲 
《一 个 在 纽约 的 英国 人 》 (Englishman in New York) : 


学 走 自己 的 路 ， 让 别人 说 去 吧 。 


更 重要 的 是 ， 爱 你 目 己 本 来 的 样子 。 真 实 的 你 精彩 且 平静 ， 就 像 波 
基 一 样 。 你 不 喜欢 的 那些 你 的 版 本 其 实 是 你 的 上 自我 意识 创造 出 来 的 人 格 
面具 。 你 是 你 唯一 需要 的 ， 也 是 你 唯一 拥有 的 。 


摘 下 面具 吧 。 把 大 品 的 人 全 部 丢 痉 ， 去 爱 真 实 的 你 。 干 得 好 ， 淫 
基 ! 


现在 是 暂停 和 沉思 的 绝 佳 时 机 。 我 们 还 有 一 层 上 自我 错觉 要 斤 开 ， 这 
个 过 程 需要 清醒 的 大 脑 ， 所 以 别 急 ， 慢 慢 来 。 


你 不 是 世界 的 中 心 


目 我 错觉 最 深层 的 部 分 或 许 正 是 帝 给 我 们 最 深刻 赤 伤 的 部 分 ， 它 御 
常 导致 我 们 的 快乐 方程 式 得 不 到 正解 。 当 你 相信 自己 是 宇宙 的 中 心 ， 相 
信 好 事 儿 的 发 生 是 由 于 你 的 努力 ， 而 坏事 儿 的 发 生 只 是 为 了 让 你 生气 ， 
就 意味 着 这 部 分 错觉 开始 对 你 产生 影响 ， 而 且 你 所 相信 的 是 距离 真相 最 
远 的 情况 。 


re es ska 
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这 一 定 是 最 好 喝 的 咖啡 了 ， 他 想 ， 那 个 服务 员 在 喜 制 咖啡 的 时 候 用 
了 很 多 心思 ， 还 在 上 面 做 了 个 漂亮 的 拉 花 。 她 一 定 知 道 他 有 多 么 钟爱 优 
质 的 咖啡 。 


这 种 体验 让 他 想起 了 塔 米 。 


我 决定 搬 来 和 塔 米 同 住 的 第 一 个 周末 ， 她 就 带 我 来 到 这 个 地 方 。 也 
是 在 那 一 和 天， 我 们 撞见 了 蒂 米 。 我 们 聊 起 了 过 去 的 美好 时 光 ， 然 后 蒂 米 
提 到 自己 就 职 的 那 家 创业 公司 正在 招 人 。 他 一 定 就 这 个 职位 为 我 做 了 推 
荐 。 我 喜欢 蒂 米 。 虽 然 我 的 第 一 个 老板 塔 莫 太 过 强硬 ， 但 是 教会 了 我 很 
多 东西 。 我 真 的 不 知道 自己 是 应 该 喜欢 塔 英 ， 还 是 应 该 讨厌 他 。 他 在 股 
票 期 权 方面 也 很 惊 慨 ， 那 让 我 的 起 步 很 不 寻常 。 当 然 ， 我 永远 不 会 原谅 
他 背 着 我 与 塔 米 偷 情 ， 但 是 ， 嘿 ， 那 样 也 很 好 。 反 正 我 和 塔 玛 尔 在 一 起 
更 快乐 。 


我 真 幸运 ， 有 那么 多 人 在 我 的 人 生 中 扮演 配角 。 如 果 这 个 人 生 被 改 
编 成 电影 ， 那 一 定 是 一 个 兼 具 悬疑 片 、 动 作 片 和 剧情 片 特 色 的 爱情 故 
事 。 每 个 人 都 扮演 着 一 个 小 角色 ， 而 所 有 的 角色 都 成 就 了 现在 的 我 ， 坐 
在 这 里 享受 这 杯 卡 布 奇 诺 的 我 。 我 喜欢 我 的 电影 。 虽 然 也 有 艰难 的 时 
候 ， 但 我 可 以 理解 。 如 果 不 曾 与 一 些 挑战 做 过 斗争 ， 并 成 功 走 出 困境 ， 
我 又 怎么 能 成 为 主角 呢 ? 这 部 电影 对 许多 给 它 配 戏 的 演员 来 说 一 定 非常 
重要 。 毫 无 疑问 ， 我 注定 是 个 了 不 起 的 人 。 这 就 是 电影 。 好 吧 ， 我 确实 
有 这 种 感觉 。 


' 志 好 吧 ， 我 们 所 有 人 确实 都 有 这 种 感觉 ! 

我 要 问 你 一 个 问题 ， 如 果 你 是 你 电影 里 的 主角 ， 那 么 谁 是 塔 米 电 影 
里 的 主角 呢 ? 如 果 她 是 她 电影 里 的 主演 ， 那 么 你 义 成 了 什么 呢 ? 或 许 是 
一 个 配角 ? 


按照 这 个 逻辑 思路 想 下 去 ， 其 实 你 在 蒂 米 、 塔 米 和 塔 玛 尔 他 们 每 个 


人 的 电影 中 扮演 的 都 是 一 个 配角 。 无 论 是 那个 者 咖啡 的 服务 员 ， 还 是 那 
个 你 为 其 开门 的 女士 ， 抑 或 是 你 走 进 这 座 建筑 物 时 一 脚 躁 局 的 那 只 可 怜 
ANS, REE CE) 们 的 电影 中 只 是 个 配 戏 的 演员 而 已 。 


如 果 你 既是 成 干 上 万 部 电影 的 配角 ， 但 只 是 一 部 电影 的 主角 ， 那 么 
会 让 你 成 为 怎样 一 位 超级 巨星 啊 ? 


你 有 没有 想 过 ， 可 能 正 是 你 的 行为 才 叶 致 塔 米 出 轨 ; 也 可 能 正 是 你 
的 行为 ， 才 导致 她 的 生活 压力 以 及 与 你 的 不 快乐 ， 进 而 导致 她 的 背叛 ， 
而 你 们 的 分 拓 又 对 你 们 女儿 的 生活 产生 了 巨大 的 影 啊 。 


iw) 
你 的 祖父 的 电影 


你 和 你 的 电影 


S 


LT) ) 


aaka N rer 
É 分 员 的 电影 


HPC 你 的 含 估 人 的 电影 


你 是 人 否 留意 到 ， 当 你 在 走 进 这 家 咖啡 店 的 最 后 一 刻 改变 了 主意 ， 你 
决定 走 问 左手 边 那 个 者 咖啡 的 服务 员 。 于 是 你 身后 的 人 在 一 种 足以 改变 
人 生 的 巧合 中 ， 走 向 了 为 一 个 服务 员 ， 两 人 因此 一 见 钟情 ， 闻 狂 地 附 入 
爱河 ， 然 后 结婚 ， 生 下 一 个 孩子 。 而 那个 孩子 长 大 后 成 了 一 位 知名 的 外 
科 医 生 ，40 年 后 将 挽救 你 孙女 的 生命 。 


你 有 没有 想 过 ， 你 给 出 租车 司机 的 两 美元 小 费 可 以 帮 他 的 父 杀 为 目 
己 的 咖啡 种 植 园 购买 所 需 的 有 机 肥料 ， 而 这 个 种 植 园 收 获 的 优质 咖啡 豆 
通过 目 由 贸易 的 途径 ， 将 成 为 下 次 你 来 这 家 咖啡 店 时 享受 的 咖啡 ? 或 
许 ， 那 位 农场 主 获得 的 利润 将 被 用 来 挽救 他 孩子 的 生命 ， 而 那个 孩子 将 
成 为 一 个 狗 狂 的 科学 家 ， 终 结 我 们 所 知 的 人 类 文明 。 你 永远 不 会 知 着 。 
你 的 电影 只 是 许多 纠缠 不 清 的 电影 中 的 一 部 。 事 实 上 ， 是 几 十 亿 部 电影 
中 的 一 部 ! 


你 生活 在 一 个 相互 连接 的 复杂 网 络 中 。 你 度 过 的 每 一 天 ， 你 迈 出 的 
每 一 步 ， 你 做 出 的 每 个 举动 ， 都 会 影响 一 哪 介 是 以 微不足道 的 方式 
你 周围 每 个 人 的 人 生 ， 或 许 还 会 偶尔 改变 这 个 星球 上 万 事 万 物 的 一 
生 。 在 发 生 这 种 情况 的 同时 ， 你 又 可 能 被 他 们 中 任何 一 个 迈 出 的 每 一 步 
所 影响 。 


好 与 坏 


这 个 错综复杂 的 人 生 网 络 迫 使 你 不 得 不 面 对 一 个 陌生 的 概念 好 的 
不 会 永远 都 是 好 的 ， 坏 的 不 会 永远 都 是 坏 的 。 看 故事 的 有 利 观 察 点 不 
同 ， 产 生 的 印象 可 能 吏 截 然 不 同 。 而 且 就 像 我 们 刚刚 有 发现 的 ， 这 样 的 有 
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某 部 电影 的 主角 眼中 的 坏事 可 能 会 变 成 与 之 存在 交集 的 茶 部 电影 中 
另 一 个 角色 眼中 最 好 的 事 。 就 像 老 话说 的 : 一 个 人 失去 的 就 是 男 一 个 人 
所 得 到 的 。 接 下 来 请 允许 我 用 一 个 极端 的 私人 事件 来 举例 说 明 。 


阿里 离开 我 们 那天 ， 正 为 了 研究 斋月 而 花 食 。 入 院 的 时 候 ， 医 生 又 
要 求 他 继续 禁 食 ， 为 手术 做 准备 ， 也 就 是 说 ， 他 和 凭借 着 离开 我 们 之 前 喝 
的 最 后 一 口水 ， 坚 持 了 差不多 一 天 的 时 间 才 离世 。 他 怒 受 了 一 天 的 干 淘 
这 件 事 让 我 和 他 的 许多 热心 慷慨 的 朋友 动容 ， 于 是 ， 为 他 离世 的 最 耗 而 
痛心 不 已 的 我 们 以 他 的 名 义 捐助 了 同 世 界 贫困 地 区 提供 新 鲜 饮用 水 的 潜 
启事 业 。 结 果 让 数 干 个 因 缺 少 这 种 珍贵 必需 品 而 受理 的 人 得 到 了 补给 。 


或 许 在 我 号 下 这 几 行文 字 的 时 候 ， 你 的 注意 力 已 经 转移 到 你 可 能 也 会 参 
与 到 这 项 事业 中 ， 那 么 我 们 残 将 一 起 实现 为 几 百 万 人 提供 新 鲜 饮 用 水 的 
目标 。 现 在 问题 变 成 了 : 阿里 受 盏 是 好 事 还 是 坏事 ? 


怎么 资 呢 ， 这 要 取决 于 有 利 观察 点 在 哪里 。 对 阿里 来 说 ， 肯 定 是 坏 
事 。 毕 葛 忍 受 一 整 天 干 渔 对 映 体 来 说 相当 残酷 。 然 而 ， 阿 里 生来 就 以 助 
人 为 己任 。 如 果 有 机 会 ， 他 肯定 会 自愿 干 淘 一 天 ， 只 要 能 让 那 几 干 个 人 
一 生 有 水 喝 。 


对 我 这 个 爱 子 心切 的 父亲 来 说 ， 他 承受 的 痛 苗 十 分 可 怕 。 但 是 我 也 
知道 ， 他 会 喜欢 这 部 电影 接 下 来 的 一 磋 ， 所 以 义 感 到 安奈。 他 一 定 会 为 
别人 得 到 帮助 而 流下 快乐 的 眼泪 。 


而 对 生活 得 以 改善 的 那 几 千 个 人 来 说 ， 尽 管 并 不 知道 目 己 得 此 福 佑 
的 缘由 ， 但 这 肯定 是 他 们 的 电影 中 的 快乐 时 光 。 事 实 是 : 


' 忆 每 件 事 都 有 好 有 坏 ， 或 许 每 件 事 也 都 无 好 无 坏 。 


即使 就 个 人 层面 来 说 ， 随 独 日 久 年 深 ， 也 没有 什么 事 都 是 坏 的 。 回 
顾 你 上 自己 的 人 生 ， 有 多 少 次 坏事 最 终 变 好 事 的 经 历 呢 ? 最 近 一 次 慢跑 后 
的 肌肉 疼痛 可 能 会 帮 你 预防 今后 25 年 内 的 心脏 病 发 作 。 而 开 快 车 带 来 的 
畅 爽 心情 可 能 会 在 几 秒 钟 后 让 它 成 为 你 此 生 开 过 的 最 后 一 辆 车 。 


你 要 扩大 有 利 观 察 点 的 范围 ， 从 不 同 的 角度 看 竺 同一 件 事 。 买 下 那 
辆 新 车 是 好 事 ， 但 是 割舍 钱财 是 坏事 。 被 灼热 的 外 斗 滨 伤 是 坏事 ， 但 是 
让 你 的 手指 蔷 免 于 难 又 是 非常 好 的 事 。 


好 和 坏 只 是 我 们 在 大 脑 无 法 了 解 人 生 大 电影 时 使 用 的 两 个 标签 
这 部 电影 授 及 数 十 亿 人 的 人 生 并 且 无 时 无 刻 不 在 延续 ， 剧 情 综合 叉 永 不 
止 忌 。 如 果 我 们 能 够 了 解构 成 我 们 人 生 经 历 的 全 景 网 络 的 复杂 性 ， 就 会 
发 觉 万 事 万 物 都 只 是 它 本 里 而 已 ， 只 是 描写 我 们 所 有 人 的 这 部 没有 结尾 


的 大 电影 中 的 又 一 事件 而 已 。 


稍 后 我 们 将 用 大 量 细节 解释 好 和 坏 的 概念 。 而 现在 ， 只 要 你 从 多 个 
有 利 位 置 观察 你 个 人 电影 中 的 茶 个 镜头 ， 就 一 定 会 发 现 坏 中 有 好 。 每 个 
事件 中 都 有 符合 你 期 望 的 东西 ， 都 有 让 你 的 快乐 算法 委 效 的 东西 。 这 种 
乐观 的 视角 会 让 你 快乐 。 由 于 自我 意识 的 存在 ， 所 以 我 们 这 一 生 总 是 感 
觉 生活 里 的 一 切 都 是 以 我 为 中 心 : “生活 给 予 我 的 ?或 “生活 拿 走 我 的 ”。 
你 可 能 认为 每 天 上 下 班 的 交通 或 超市 收银 台 的 队伍 之 所 以 如 此 ， 只 是 为 
了 让 你 有 氛 败 感 ， 你 可 能 认为 宇宙 千 半 万 兰 地 让 马路 被 修筑 出 来 ， 让 汽 
车 被 发 明 出 来 并 大 卖 特 垃 ， 让 所 有 司机 都 在 那个 特定 的 早晨 被 召集 到 那 
一 条 马路 上 ， 就 只 是 为 了 让 你 生气 。 当 然 ， 否 则 还 有 可 能 因为 什么 呢 ? 
毕竟 你 才 是 这 部 电影 的 主演 。 


事实 上 ， 你 是 74 亿 人 中 的 一 员 。 你 是 一 万 亿 生物 中 的 一 分 子 ， 你 们 
共同 生存 在 一 个 巨大 的 星球 上 ， 而 这 个 星球 与 太阳 系 的 体积 比 起 来 只 是 
沧海 一 桶 ， 太 阳 系 又 是 一 个 小 小 的 星系 《银河 系 ) 中 微不足道 的 组 成 部 
分 ， 而 无 限 的 宇宙 中 有 数 十 亿 个 这 样 的 星系 。 每 个 生物 、 每 个 原子 、 每 
一 束 光 都 在 孜孜 不 倦 地 沿 着 一 条 道路 前 进 ， 而 这 些 道路 只 是 有 时 候 会 碰 
巧 与 你 的 道路 相交 而 已 。 


现实 点 儿 吧 ， 你 不 是 主演 这 部 电影 的 明星 。 你 号 边 发 生 的 事件 大 多 
与 你 坚 不 相干 ， 还 有 无 穷 部 其 他 的 电影 ， 而 你 在 那些 电影 里 束 算 有 份 
儿 ， 也 只 是 个 配角 而 已 。 如 果 你 能 开始 用 这 种 方式 看 待 目 己 的 生活 ， 真 
的 于 快乐 有 益 。 看 一 看 夜空 ， 你 要 记 住 ， 它 的 美丽 正在 于 那 数 十 亿 颗 内 
亮 的 明星 ， 而 你 ， 不 过 是 那 数 十 亿 颗 明星 中 的 一 颗 而 已 。 


' 志 你 不 是 主演 这 部 电影 的 明星 ! 


1. The New York Public Library’s Science Desk Reference (Stonesong Press, 1995). 


2. Nicholas Wade, “Your Body Is Younger Than You Think,” New York Times, August 2, 
2005, http://www.nytimes.com/2005/08/02/science/your-body-isNicholas Wade, “Your Body Is 
Younger. 


3. 1 英里 二 1609.344 米 。 


第 五 章 知识 错觉 : 无 所 不 知 只 是 一 个 神话 


0 伟大 设计 


如 果 我 有 能 力 做 出 一 种 改变 ， 并 对 人 类 产生 深远 而 持续 的 影响 ， 那 
么 我 会 选择 消灭 傲慢 。 上 县 体 来 说 ， 我 会 消除 我 们 对 “正确 ”的 痴迷 ， 我 会 
删除 知识 给 人 的 错觉。 


做 慢 束 在 我 们 里边 ， 而 且 随 处 可 见 。 只 要 看 一 看 政界 和 流行 文化 中 
所 有 的 和 争论 和 辩论 就 知道 了 。 每 个 人 都 带 痢 各自 的 信心 和 信念 来 到 先 
边 ， 他 们 表明 态度 ， 坚 守 立 场 ， 证 实 各 目 知道 的 东西 。 他 们 的 信心 似乎 
很 有 说 服 力 ， 但 是 他 们 真 的 知道 吗 ? 


我 们 对 知识 的 追求 推动 了 人 类 文明 的 进步 。 让 我 们 从 在 筹 火 劳 借 光 
滑石 的 时 代 进 入 在 城市 街道 上 一 边 奔 波 一 边 打 电 话 的 时 代 。 知 识 是 文明 
的 能 量 来 源 。 但 与 此 同时 ， 认 为 自己 确实 知道 的 信念 也 会 导致 我 们 痛 
苗 ， 它 是 傲慢 的 终极 形式 。 在 讨论 它 对 快乐 的 影响 之 前 ， 我 们 要 先 评 估 
一 下 这 种 错觉 的 重要 性 。 


知识 的 深度 错觉 ， 知 识 的 准确 性 常 被 误 导 


如 果 你 要 采访 东 个 号 称 知 识 渊博 的 人 ， 那 么 你 要 问 的 问题 就 会 以 揭 
示 那 种 知识 的 深度 和 广度 为 目的 。 你 会 想方设法 评估 他 的 回答 有 多 么 准 
确 ， 以 及 他 对 茶 个 话题 有 多 么 了 解 一 一 跟 无 所 不 知 有 多 大 差距 。 


如 果 他 知道 的 很 多 ， 而 且 他 的 知识 准确 无 误 ， 那 么 他 就 会 被 当 作 一 
位 专家 ; 如 果 他 知道 的 知识 很 少 ， 而 且 他 所 知道 的 知识 很 多 都 是 错误 
的 ， 那 么 你 就 会 否定 他 所 谓 的 知识 ， 并 礼貌 地 要 求 他 离开 。 好 了 ， 接 下 
来 我 们 要 继续 采访 人 类 (包括 你 和 我 )。 看 看 这 个 采访 对 象 是 怎样 一 位 
专家 。 


最 重要 的 不 是 你 知道 什么 ， 而 是 你 的 知识 有 多 准确 。 知 道 错误 的 东 
西 比 什么 都 不 知道 还 糟糕 ， 对 吗 ? 


2002 年 2 月 ， 在 一 场 新 闻 发 布 会 上 ， 时 任 美 国 国防 部 长 唐纳德 : 拉 姆 
斯 菲尔德 被 问 到 一 个 关于 假设 伊拉克 存在 大 规模 杀伤 性 武器 的 问题 ， 因 
为 美国 正 是 以 相关 情报 的 假定 性 存在 作为 发 动 战争 的 理由 。 他 隐 了 星 地 答 
道 : “说 什么 事 还 没有 发 生 的 报道 总 是 能 引起 我 的 兴趣 ， 因 为 我 们 知 
道 ， 有 已 知 的 已 知事 物 ， 也 就 是 有 我 们 知道 我 们 知道 的 事物 。 而 且 我 们 
还 知道 ， 有 已 知 的 未 知事 物 ， 也 就 是 说 有 我 们 知道 我 们 不 知道 的 一 些 事 
物 。 但是， 也 有 未 知 的 未 知事 物 ， 即 我 们 不 知道 我 们 不 知道 的 事物 。 如 
和 东 有 人 纵 观 我 们 国家 的 历史 和 其 他 上 自由 国家 的 历史 ， 那 么 困难 的 往往 是 
后 面 那 一 种 。” 三 而 后 面 那 一 种 的 后 果 已 经 让 我 们 付出 了 相当 大 的 代价 
一 一 实在 让 人 痛心 。 


令 人 震惊 的 是 ， 由 于 我 们 忽视 了 未 知 的 未 知事 物 ， 所 以 大 多 数 知识 
一 一 其 至 是 科学 知识 的 准确 性 正在 恶化 。 以 物理 学 为 例 。1687 年 ， 
艾 陛 元 牛顿 本 士 发 现 了 万 有 引力 并 发 表 了 运动 定律 (laws of 
motion) ， 从 而 形成 了 我 们 现在 所 知道 的 经 典 力 学 的 基础 。 那 些 定 律 先 
是 引起 了 激烈 的 辩论 ， 然 后 才 得 到 无 可 争议 的 证 实 和 接受 。 而 一 经 证 
实 ， 科 学 家 就 成 为 它们 的 拥 钙 ， 认 为 万 事 万 物 都 在 其 操控 之 下 ， 从 掉 沙 
的 苹果 到 月 球 和 行星 的 轨道 运行 ， 无 一 例外 。 但 凡 有 人 胆敢 质疑 它们 的 
准确 性 ， 束 会 被 视 作 无 知 。 绝 对 知识 的 傲慢 取代 了 辩论 的 傲慢 。 然 而 ， 
这 种 立场 根本 站 不 住 脚 ， 因 为 牛顿 定律 忽视 了 后 来 被 发 现 的 许多 “未 知 
事物 ”。 


1861 年 ， 詹 姆 斯 克拉克: 麦克 斯 韦 的 经 典 电 动力 学 (classical 
thermodynamics) 指出 了 牛顿 定律 的 不 足 之 处 。1905 年 ， 阿 尔 伯 特 : 爱 因 
斯 坦 宣 布 了 牛顿 关于 时 间 的 假设 是 错误 的 。20 世 纪 20 年 代 中 期 ， 量 子 物 
理学 (quantum physics) 说 明了 粒子 世界 并 不 是 牛顿 所 期 望 的 那样 。20 
世纪 60 年 代 ， 弦 理论 (string theory) 揭示 了 量子 理论 的 不 完备 性 。20 世 
纪 90 年 代 ， 又 轮 到 弦 理 论 被 M 理 论 (M-theory) 指出 其 不 完备 性 一 一 如 
今 似 乎 又 要 到 M 理 论 被 某 个 新 名 词 指 出 其 不 完备 性 的 时 候 了 。 


看 出 来 了 吗 ? 我 们 居然 能 被 误导 到 此 种 程度 。 物 理学 基本 定律 这 样 
基础 的 东西 好 像 已 经 正确 而 准确 地 发 挥 了 200 多 年 的 作用 ， 结 果 却 其 量 
不 过 是 一 种 粗略 的 估计 而 已 。 


知识 的 广度 错觉 :知识 的 不 完备 常 被 忽略 


在 现代 社会 ， 人 类 获取 知识 的 途径 俯 拾 省 是 。 我 们 要 寻求 的 每 一 个 
答案 和 我 们 之 间 都 只 是 隔 着 一 个 搜索 关键 词 的 距离 。 网 络 上 数 十 亿 个 页 
面 随时 准备 回答 我 们 可 能 提出 的 任何 问题 。 很 难 想象 还 有 什么 是 人 类 不 
知道 的 。 但 是 ， 不 要 被 大 批量 的 知识 弄 得 眼花 综 乱 。 现 实 的 问题 是 ， 它 
们 有 多 少 是 准确 的 ， 还 有 多 少 不 过 是 号 称 知识 罢了 。 之 所 以 你 每 一 次 搜 
索 都 能 得 到 数 百 万 个 结果 ， 就 是 因为 每 个 话题 都 能 引发 不 计 其 数 的 观 
点 ， 其 中 有 些 是 被 群众 智 芒 验证 为 更 具 相 关 性 的 内 容 ， 但 没 人 能 确保 你 
读 到 的 内 容 都 是 千 真 万 确 的 。 你 要 问 的 每 个 问题 都 在 一 个 改 民 循环 圈 的 
操纵 之 下 ， 我 称 之 为 DDAA， 即 发 现 〈discovery) 、 辩 论 (debate) 、 
接受 (acceptance) 和 傲慢 (arrogance) 。 


人 类 对 宇宙 的 问题 已 经 思考 了 数 干 年 ， 例 如 ， 我 们 是 谁 ， 我 们 在 这 
里 做 什么 ， 万 事 万 物 如 何 发 挥 作用 。 有 时 我 们 会 在 不 经 意 间 就 有 了 难以 
置信 的 发 现 。 于 是 新 的 知识 引发 了 辩论 和 分 歧 ， 直 到 有 看 似 不 可 否认 的 
证 据 证 明了 其 中 一 方 的 正确 性 ， 这 导致 人 们 将 新 的 知识 接受 为 事实 。 而 
对 知识 的 习以为常 又 难免 导致 “傲慢 "时 期 的 到 来 。 我 们 认为 自己 的 知识 
己 被 证 实 、 考 庸 置疑 ， 并 与 有 反驳 它 的 人 争 得 面红耳赤 ， 不 料 却 发 觉 
在 下 一 波 发 现 的 浪潮 中 一 一 我 们 所 知道 的 并 不 完备 ， 有 时 甚至 并 不 正 
确 。 束 这 样 ， 我 们 始终 伴随 着 从 来 都 既 不 完备 也 不 准确 的 知识 ， 行 进 在 
DDAA 循 坏 圈 中 。 


人 类 之 所 以 如 此 做 慢 地 信任 上 自己 的 知识 ， 是 因为 我 们 的 观察 结果 经 
常 对 知识 予以 证 实 。 举 例 来 说 ， 我 们 曾经 认为 地 球 是 平 的 ， 但 这 一 错误 


的 假设 并 没有 影响 我 们 在 当前 的 物质 环境 中 生存 的 能 力 。 除 非 有 新 的 观 
守 结 果 侣 定 了 我 们 之 前 的 理解 ， 例 如 看 到 一 稻 船 的 船体 先 于 榴 杆 消失 在 
地 平 线 上 ， 人 否则 我 们 很 难 想象 出 新 的 东西 。 也 只 有 到 了 这 个 时 候 ， 我 们 
才 会 重新 思考 目 己 知道 的 事物 ， 甚 至 开始 怀疑 : 当初 我 们 怎么 会 有 那样 
的 想法 ? 我 们 怎么 能 忽略 如 今 看 来 简直 显而易见 到 无 可 争辩 的 东西 呢 ? 


那 种 后 来 被 发 现 并 不 完备 的 知识 束 是 每 天 都 与 我 们 相伴 的 错 党 ， 包 
括 科 学 领域 的 、 政 治 领域 的 、 历 史 领 域 的 ， 甚 至 是 个 人 生活 领域 的 。 你 
可 能 以 为 某 个 人 竺 才 做 物 ， 不 料 却 发 现 他 其 实 只 是 害羞 而 已 ， 你 期 望 银 
行 帮 你 渡 过 难 和 天， 不 料 却 及 现 它 在 敲 你 的 竹 杠 ;你 预计 买 一 双 新 鞋 会 让 
你 快乐 ， 不 料 却 发 现 它 让 你 的 双 脚 疼 得 要 命 。 残 连 我 们 的 饮食 习惯 也 会 
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告诉 我 们 要 远离 。 这 一 切 都 是 DDAA 的 无 尽 循环 。 发 现 导 致 辩论 ， 之 
后 到 接受 ， 再 到 做 慢 ， 最 后 又 被 新 的 发 现 灭 掉 。 


经 历 了 这 一 切 的 人 类 仍 继续 想当然 地 认为 自己 拥有 终极 知识 。 作 为 
地 球 上 最 聪明 的 生物 ， 我 们 表现 得 好 像 无 所 不 知 。 我 们 拒绝 承认 知识 存 
在 缺失 的 任何 可 能 性 ， 逮 论 错误 。 


即使 是 在 准确 地 知道 菏 种 事物 的 少数 情况 下 ， 我 们 所 知道 的 一 切 与 
要 知道 的 一 切 比 起 来 也 实在 微不足道 。 


例如 ， 宇 宙 有 超过 96% 的 部 分 是 暗物质 与 瞳 能 量 ， 那 是 以 前 被 我 们 
称 为 真空 的 透明 物质 ， 有 是 我 们 知之 其 少 的 东西 。 而 在 地 球 上 ， 海 洋 有 超 
过 90% 的 部 分 仍 未 被 人 类 探索 。 当 你 读 到 这 里 的 时 候 ， 可 能 有 一 只 “ 哥 
斯 拉 ? 正 在 海里 游泳 ， 而 我 们 对 此 坚 无 头绪 。 就 连 在 我 们 体内 ， 人 类 也 
只 能 了 解 3% 的 DNA 的 用 途 ， 所 以 我 们 把 余下 的 称 为 "垃圾 DNA”。 之 所 
以 称 其 为 垃圾 ， 就 是 因为 我 们 太 过 做 慢 ， 以 至 于 不 肯 承 认 自 己 不 了 解 它 


们 的 用 途 。 虽 然 每 天 都 有 新 的 发 现 帮 助 我 们 增加 了 解 ， 但 是 在 营 握 所 有 
细节 之 前 ， 假 设 人 类 人 至少 有 90% 的 未 知 领 域 才 是 谦逊 的 做 法 。 我 们 的 知 
识 仅 此 而 已 。 


广度 的 挑战 并 不 仅 限 于 科学 领域 ， 生 活 的 方方面面 蕴 如 此 。 在 你 为 
朋友 没有 回 你 的 电话 而 感到 难过 之 前 ， 你 对 他 的 生活 情况 了 解 多 少 ? 在 
为 某 个 店员 没有 回 你 微笑 而 对 她 做 出 评价 之 前 ， 你 对 她 的 困境 又 有 多 少 
了 解 ? 在 对 目 己 的 身体 状况 几乎 一 无 所 知 的 情况 下 ， 你 又 有 多 少 次 下 决 
心 采 纳 一 个 被 称 为 草 命 性 新 及 现 的 食谱 ? 


这 一 切 都 是 因为 我 们 真 的 知之 其 少 。 然 而 ， 为 了 抱 持 信念 ， 坚 定 行 
动 ， 我 们 还 是 要 说 服 自 己 相信 我 们 的 知识 是 完备 的 ， 哪 怕 它 实际 上 有 很 
多 缺失 。 


知识 的 局 限 性 


其 实 不 只 是 傲慢 ， 有 时 候 我 们 的 知识 在 最 根本 的 层面 也 会 受到 限 
制 ， 比 如 感官 层面 ， 而 始作俑者 就 是 我 们 用 来 构建 想法 和 概念 的 基本 材 
2 


我 们 的 感官 具有 局 限 性 


就 目 己 的 感官 来 说 ， 尽 管 我 们 感知 到 的 东西 明显 不 怎么 可 靠 ， 但 我 
们 还 是 傲慢 地 坚信 和 目 己 观察 到 的 结 末 。 当 我 们 摸 到 一 块 石头 的 时 候 ， 会 
感觉 它 是 实心 的 ， 而 实际 上 它 是 空心 的 。 我 们 听 不 到 狗 能 听 到 的 超声 
波 ， 也 看 不 到 慌 子 、 鱼 和 一 些 蛇 类 能 够 看 到 的 红外 线 。 还 有 对 于 寒冷 的 
感知 ， 住 在 真 斯 科 的 人 与 在 迪拜 出 生 和 长 大 的 人 也 肯定 鹤 然 不 同 。 你 确 
定 目 己 现在 看 到 的 是 一 匹 马 还 是 一 只 青蛙 ? 只 是 偏 斜 一 下 你 的 脑袋 ， 眼 
前 束 会 出 现 不 一 样 的 真实 情况 一 一 真实 得 难以 否认 ， 也 难以 迫使 大 脑 拒 


绝 。 在 你 读本 书 的 时 候 ， 身 边 一 定 有 数 万 亿 个 细 本 在 对 你 产生 影响 ， 而 
你 喘 体 里 面 的 细菌 则 比 细 落 里 面 的 “你 们 ”还 要 多 ,但 你 却 看 不 见 它们 。 
如 果 你 曾经 和 色盲 的 人 聊 过 天 ， 就 会 知道 他 们 看 到 的 世界 与 你 看 到 的 世 
界 授 然 各 异 ， 但 是 他 们 的 行动 效率 却 与 你 几乎 无 民 。 我 们 完全 可 以 做 出 


se Ly ` 
这 corp ult 
‘4 ; f * r 上 t 
ae A ee n ` 
N hy ht i i Vs 

N 


. - > N p’ 

‘ +» | A 

é ; $ di 
AETS + ‘ 


我 们 的 词语 具有 缺陷 性 


我 们 用 来 思考 和 交流 的 基本 材料 会 从 根本 上 限制 我 们 的 知识 。 我 们 
使 用 词语 来 定义 概念 ， 但 是 词语 不 可 能 宫 括 所 有 概念 。 以 枉 果 为 例 。 这 
个 词 在 我 们 的 构想 中 指 代 的 是 “一 种 多 汁 的 、 新 鲜 的 、 金 昔 花 颜色 的 香 
甜水 果 ”。 它 能 帮 你 理解 我 指 的 是 什么 事物 ， 但 是 ， 口 述 “ 杜 果 ” 这 个 词 
能 创造 出 咒 到 或 吃 到 一 个 柱 果 的 体验 吗 ? 一 种 是 “多 肉 的 ?和 "芳香 的 ?这 
两 个 词 所 提供 的 知识 ， 一 种 是 亲自 咬 到 一 个 多 汗 、 成 熟 的 杜 果 并 至 受 那 
种 浓郁 的 甜 味 、 香 味 和 香气 所 提供 的 知识 ， 前 者 能 像 后 者 一 样 准 确 吗 ? 
你 能 用 这 两 个 词 构 建 一 个 杜 果 和 一 个 桃子 之 间 的 区 别 吗 ? 特别 是 在 你 两 
样 都 没 吃 过 的 情况 下 。 


词语 回 有 的 局 限 性 会 影响 知识 的 方方面面 。 有 那么 一 种 让 人 心情 愉 
悦 的 颜色 ， 我 们 都 同意 用 "天 赣 色 ?来 指 代 。 然 而 我 们 没有 办 法 证 明 ， 你 
看 到 天 空 闫 色 时 产生 的 视觉 印象 与 我 看 到 天 空 颜色 时 产生 的 视觉 印象 是 
一 致 的 。 语 言 不 能 帮助 我 们 统一 那 种 理解 。 说 不 定 你 真正 看 见 天 赣 色 时 
产生 的 视觉 效果 和 我 看 见 玫 红 色 时 产生 的 视觉 效果 是 一 样 的 。 我 们 都 承 
认 那 是 一 种 让 人 心情 愉悦 的 颜色 ， 而 且 我 们 都 在 它 的 波长 和 名 称 方面 意 
见 一 致 ， 但 是 我 们 永远 都 不 知道 我 们 真正 看 到 的 完 竟 是 不 是 同一 种 事 
物 。 


如 宁 我 们 用 一 个 简单 的 词 概括 具有 多 层 复杂 性 的 事物 ， 知 识 就 和 & 进 
一 步 扭 曲 了 。 比 如 "摩天 大 楼 ”这 个 词 ， 就 是 将 不 计 其 数 的 复杂 设计 、 数 
干 种 不 同 的 原材料 ， 以 及 数 百 万 人 的 劳动 成 果 打 包 成 了 一 个 极为 简洁 的 
描述 。 它 会 让 人 误 以 为 所 有 的 摩天 大 楼 一 一 全 少 在 茶 种 程度 上 一 一 都 是 
一 样 的 。 一 旦 用 一 个 词 去 描述 一 个 概念 ， 那 么 无 论 我 们 的 知识 实际 上 有 
多 么 肤浅 ， 都 会 假设 自己 知道 那个 概念 。 我 们 怎么 能 把 “ 爱 *“ 奉 献 ”“ 神 
蔡 ”“ 社 会 > 这 样 的 概念 打包 成 一 个 单独 的 词 呢 ? 想 想 看 ， 我 们 试图 用 "“ 哲 
学 ”心理 学 ”社会 学 ?这 样 的 词 颖 兰 多 么 庞大 的 知识 体 量 。 所 有 的 无 神 
论 者 或 实用 主义 者 全 都 相似 到 可 以 用 一 个 单独 的 词 将 他 们 描述 清楚 的 程 
度 吗 ?“ 和 死亡 ”这 个 词 描述 的 效果 与 它 描述 的 概念 相 比 ， 又 有 多 准确 
呢 ?“ 独 裁 ”“ 贰 能 主义 闪 民 主 ?这 三 个 词 能 表达 它们 指 代 的 内 容 吗 ? 它们 
的 用 法 和 它们 的 描述 一 致 吗 ? 


《独裁 者 》 是 一 部 粗俗 却 非常 搞 关 的 电影 ， 辽 钞 : 拜 伦 .科恩 在 里 面 
扮演 中 东 的 一 个 独裁 者 ， 他 受 形势 所 旭 ， 要 让 自己 的 国家 变 成 民主 制 。 
在 一 次 演讲 中 ， 他 描述 了 独裁 制 的 好 处 : 


你 们 这 些 人 为 什么 要 那么 反对 独裁 制 呢 ? 想象 一 下 ， 如 果 美 国 是 独 
裁 制 ， 会 是 什么 样子 。 你 可 以 让 1% 的 人 拥有 这 个 国家 的 全 部 财富 。 你 可 
以 帮 你 的 有 钱 的 朋友 变 得 更 有 钱 ， 方 法 就 是 减轻 他 们 的 税 负 ， 在 他 们 赌 
钱 输 了 的 时 候 把 他 们 保释 出 来 。 你 可 以 无 视 穷 人 的 医疗 和 教育 需求 。 你 


的 媒体 可 以 明 面 上 很 自由 ， 但 上 暗地里 却 被 菜 个 人 和 他 的 家 族 控 制 。 你 可 
以 窃听 人 们 的 电话 。 你 可 以 折磨 外 国 的 囚犯 。 你 可 以 操纵 选举 。 你 可 以 
编造 发 动 战争 的 理由 。 你 可 以 把 某 个 种 族 的 人 全 都 扔 进 监 狱 而 不 至 遭 人 
抱怨 。 你 可 以 利用 媒体 威 盘 人 们 支持 那些 侵犯 他 们 权利 的 政策 。 


征 他 把 “独裁 ?这 个 词 的 意思 摘 混 了 吗 ， 还 是 我 们 把 “民主 ”的 意思 摘 
混 了 ? 也 可 能 是 所 有 词 的 用 法 都 太 过 随意 ? 


正 古 由 于 这 种 随意 ， 所 以 当 我 们 设法 把 自己 的 知识 传递 给 他 人 的 时 
候 ， 会 出 现 词 不 达意 的 情况 ， 说 出 来 的 意思 往往 不 是 被 理解 的 意思 ， 然 
而 ， 我 们 还 是 称 其 为 知识 。 


在 本 书 中 ， 我 与 你 交流 的 唯一 工具 就 是 词语 。 虽 然 我 会 尽 我 所 能 地 
准确 使 用 它们 ， 但 也 知道 无 法 真 的 做 到 。 所 以 我 才 会 提出 问题 ， 让 你 自 
己 去 思考 我 们 深入 讨论 的 各 个 概念 ， 然 后 再 得 出 结论 。 只 有 这 样 ， 你 才 
会 友 现 真正 的 知识 。 亲 上 自 品尝 你 的 柱 果 ， 不 要 相信 我 对 它 的 文字 描述 。 


人 类 将 通 往 知 识 的 全 部 路 径 都 构筑 在 这 些 有 缺陷 的 基础 材料 之 上 。 
构 贷 一 座 建筑 物 的 原材料 有 多 坚韧 ， 这 座 建 筑 物 就 有 多 坚 蔬 ， 而 可 赤 的 
征 ， 我 们 的 词语 多 有 限 ， 我 们 的 知识 就 多 有 限 。 当 你 把 深度 、 广 度 和 局 
限 性 结合 在 一 起 的 时 候 ， 就 会 发 现 唯 一 看 似 干 真 万 确 的 知识 是 : 


' 志 .其实 归根 结 底 ， 我 们 知道 的 真 的 没有 那么 多 。 


真知 需要 接受 质疑 


阿里 11 岁 的 时 候 买 了 一 本 书 ， 名 为 《无 用 事实 的 终极 书 》 (The 
Ultimate Book of Useless Facts) 。 有 好 几 个 星期 ， 他 都 带 着 那 本 书 跟 我 
们 一 起 在 周末 出 游 ， 并 大 声 读 出 其 中 最 奇怪 的 内 容 。“ 你 每 酥 一 张 邮 
票 ， 就 会 消耗 0.1 个 单位 的 卡路里 。 关 大 多 数 美国 汽车 的 哆 香 声 都 是 F 


调 。”“ 大 多 数 坐 便器 冲 水 的 声音 都 是 降 E 调 。” 全 都 没有 事实 依据 ， 全 都 
是 无 用 的 “知识 ”描述 ， 却 得 到 了 编著 成 书 的 权利 。 每 每 此 时 ， 他 就 会 一 
边 笑 得 前 仰 后 合 ， 一 边 说 :“ 人 类 太 傻 了 ! ”我 们 确实 如 此 ， 而 且 我 要 第 
= 个 


在 整个 青少年 时 期 ， 我 都 是 个 学 习 成 瘾 的 人 。 我 把 知识 当 作 偶像 一 
样 寺 拜 。 我 为 自己 掌握 的 知识 心 生 傲慢 并 极力 辩护 一 一 直到 我 去 谷歌 工 
作 之 前 都 是 如 此 。 加 入 谷歌 不 过 几 个 月 的 时 间 ， 我 对 知识 的 错 沉 就 被 粉 
碎 了 。 虽 然 我 有 几 年 的 工作 经 验 ， 但 是 通过 互联 网 的 新 奇 之 处 ， 我 还 是 
见识 到 了 许多 闻所未闻 的 事物 ， 于 是 不 得 不 重新 审视 我 过 去 以 为 行 之 有 
效 的 东西 。 这 里 人 人 都 比 我 聪明 得 多 ， 和 穿行 在 这 样 一 个 地 方 的 走廊 与 过 
道 ， 我 感觉 我 们 在 学 校 里 学 到 的 “正确 答案 ”在 我 心里 动摇 了 ， 而 那 是 我 
们 所 有 人 在 学 校 里 就 学 会 的 东西 。 我 们 这 个 多 样 化 团队 的 许多 成 员 会 从 
各 种 不 同 的 角度 审视 世界 ， 并 且 经 常 讨论 不 止 有 一 个 正确 观点 的 话题 。 
而 我 们 完全 以 数据 为 驱动 的 决策 方法 则 经 常 揭示 一 些 观点 的 不 正确 性 。 
虽然 有 些 时 候 ， 最 初 被 极力 辩护 的 观念 最 后 被 发 现 是 错误 的 ， 但 是 那 种 
开放 的 氛围 可 以 误 励 人 们 畅所欲言 ， 让 对 话 具 有 惊人 的 多 样 性 。 常 常会 
有 茶 个 20 岁 的 年 轻 人 对 作 个 经 验 更 加 丰富 的 副 总 裁 的 观点 提出 质疑 ， 并 
且 结 果 证 明 前 者 是 正确 的 。 在 谷歌 工作 一 年 后 ， 我 友 现 自己 已 知道 的 事 
物 跟 要 知道 的 事物 相 比 ， 简 直 束 是 九 牛 一 毛 。 由 于 我 知道 的 真 的 太 少 
了 ， 所 以 感 党 就 像 什么 都 不 知道 。 好 在 我 对 学 习 的 询 望 战胜 了 目 我 意识 
对 正确 的 欲望 。 也 正 是 由 于 我 不 再 为 捍卫 目 己 的 观点 斗 个 不 侣 ， 而 是 一 
心 召 受 学 无 止境 的 旅程 ， 所 以 这 种 发 现 让 我 深 感 安乐 ， 就 连 写本 书 的 时 
候 ， 那 种 安乐 也 促使 我 经 常 停 下 来 自问 ， 我 的 一 知 半 解 是 否 符 合 你 的 观 
点 看 法 。 它 还 促使 我 对 你 提出 一 个 要 求 ， 那 就 是 质疑 本 书 的 正确 性 ， 找 
到 你 自己 的 真相 。 如 果 你 读 到 一 些 被 证 明 是 错误 的 内 容 ， 那 么 请 原谅 
我 ， 毕 葛 偶 尔 出 错 是 知识 固有 的 天 性 。 同 时 也 请 尽量 告诉 我 ， 这 样 我 们 
就 能 一 起 学 习 一 点 儿 新 的 东西 。 


如 末 你 已 经 屏 菩 了 知识 市 来 的 错觉 ， 那 么 你 就 是 少数 注 运 儿 中 的 一 


个 。 我 用 了 几 年 时 间 才 学 会 承认 ， 无 论 我 多 么 满怀 信心 地 认为 自己 所 知 
道 的 干 真 万 确 ， 我 仍 有 可 能 是 错误 的 。 总 有 忽略 茶 个 重要 细 市 的 概率 ， 
也 总 有 更 多 我 不 知道 的 东西 。 我 并 不 忆 是 正确 的 一 一 我 知道 这 一 点 是 干 
真 万 确 的 。 


获得 过 话 贝 尔 奖 的 办 联 物理 学 家 列 夫 : 明 道 曾经 说 过 : “宇宙 学 家 经 
常 出 错 ， 但 从 不 怀疑 。” 这 种 说 法 令 人 人 钦佩， 特别 是 出 自 这 样 一 位 知名 
学 者 的 口中 。 他 所 在 领域 的 发 展 历 程 证 实 了 这 种 说 法 的 真实 性 。 在 宇宙 
学 领域 ， 我 们 最 初 假设 地 球 是 平 的 ， 而 当 我 们 终于 承认 地 球 是 圆 的 时 ， 
又 相信 它 是 宇宙 的 中 心 ， 相 信 其 他 天 体 全 都 围 厦 它 转动 ， 对 于 这 一 路 上 
迈 出 的 每 一 步 ， 出 错 的 宇宙 学 家 都 室 不 怀疑 。 


即使 天 赋 异 课 的 爱 因 斯 坦 ， 也 没有 做 慢 地 认为 自己 代表 着 终极 知 
识 。 他 曾经 说 过 : “在 理论 上 ， 理 论 和 实践 是 相同 的 ， 而 在 实践 中 ， 二 
者 是 不 同 的 。” 他 曾经 犯 过 一 个 巨大 的 错误 ， 那 就 是 尝试 用 插入 一 个 常 
数 来 调整 引力 影响 的 方法 以 “修正 ?引力 场 方程 ， 结 果 他 承认 了 目 己 的 失 
败 ， 也 承认 了 自己 的 错误 。 但 说 来 不 可 思议 ， 人 们 后 来 发 觉 ， 他 “认为 
自己 错 了 的 那 件 事 ?是 错 的 ， 因 为 科学 家 发 现 那 种 主观 修正 一 一 那个 宇 
WHA Ccosmological constant) 一 一 其 实 正 是 宇宙 最 基本 的 真相 之 一 。 


然而 ， 我 们 不 应 该 为 维护 我 们 认为 目 己 知道 的 事物 而 目 责 。 如 果 我 
们 相信 自己 需要 做 的 事 建 立 在 错误 的 假设 之 上 ， 还 能 做 下 去 吗 ? 如 采 某 
个 人 相信 他 热情 参与 的 事业 是 错误 的 ， 还 能 投入 其 中 吗 ? 每 个 人 都 需要 
以 某 种 方式 为 自己 的 行为 找到 足以 证 明 其 合乎 理性 的 逻辑 ， 就 连 做 坏事 
的 人 也 不 例外 。 


但 是 ， 我 们 知道 的 越 多 ， 就 越发 觉 我 们 对 真相 的 了 解 只 不 过 是 示 豹 


这 “知之 为 知之 ， 不 知 为 不 知 ， 是 知 也 。 


自我 意识 是 知识 错觉 的 强力 后 援 


知识 让 人 产生 一 种 念头 ， 即 “既然 我 们 已 经 成 功 地 在 人 生 道 路 上 走 
了 这 么 远 ， 那 么 我 们 的 知识 就 不 可 能 全 都 是 错误 的 >”， 所 以 ， 知 识 会 给 
人 一 种 错觉 ， 让 我 们 看 不 清 其 他 错 党 背后 的 真实 。 确 实 ， 尽 管 存在 6 种 
重要 错觉 ， 但 是 你 在 人 生 道 路 上 走 了 这 么 远 ， 所 以 辩论 其 正确 性 的 动力 
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生 全 部 时 间 学 到 的 东西 不 一 定 全 部 正确 。 


知识 绝对 不 是 快乐 的 必要 条 件 。 在 掌握 任何 知识 之 前 ， 你 的 默认 状 
态 就 是 快乐 。 事 实 上 ， 大 多 数 快 乐 的 背后 原因 正 古 错误 的 知识 。 如 果 坚 
信和 目 己 所 知道 的 全 都 干 真 万 确 ， 那 么 我 们 束 会 将 这 样 的 知识 输入 快乐 算 
法 。 竺 发现 我 们 所 知道 的 其 实 有 误 的 时 候 ， 算 法 已 经 功能 紊乱 ， 痛 震 已 
经 出 现 。 


如 果 审 视 那 些 让 你 不 快乐 的 思想 形态 ， 就 会 发 觉 它 们 主要 缘 于 对 错 
党 和 错误 信念 的 执迷不悟 。 对 我 们 影 啊 最 深 的 概念 正 是 让 我 们 最 信和 以 为 
真 的 概念 ， 而 它们 通常 并 不 真实 。 


牢 牢 抓 住 错误 概念 不 放 有 点 儿 像 驶 乌 的 行为 ， 把 脑袋 藏 进 沙子 里 ， 
相信 上 自己 古 安全 的 ， 其 实在 痛 昔 面前 却 不 堪 一 击 。 这 并 非 耶 明 的 战略 。 
既然 如 此 ， 为 什么 我 们 还 要 这 么 做 呢 ? 原因 在 于 目 我 意识 。 


目 我 错觉 ， 特 别 是 自我 意识 ， 是 知识 错觉 的 强力 后 援 。 我 们 将 我 们 
的 知识 等 同 于 我 们 自己 。 我 们 捍卫 自己 知道 的 事物 ， 并 且 当 它 遭 到 皇 击 
的 时 候 ， 感 到 自己 也 被 冒犯 。 由 于 不 同 的 人 对 于 颈 真 句 假 津 常 各 执 已 
见 ， 所 以 互相 皇 击 简直 就 是 家 常 便 饭 。 捍 卫 自 我 意识 变 成 了 一 场 你 来 我 
往 的 持久 战 。 摘 下 这 层面 具 吧 ， 让 你 的 知识 坦然 面 对 择 击 。 明 智 些 ， 坦 
然 面 对 反驳 你 “知道 ”的 事物 的 那些 人 ， 并 以 此 来 定义 你 自己 。 做 一 个 探 
险 家 、 一 个 寻求 真相 的 人 ， 随 时 准备 承认 目 己 出 错 ， 这 样 才 能 继续 探索 


MEK- 


请 思考 一 分 钟 。 回 想 这 样 一 些 情 况 : 曾经 让 你 信以为真 的 东西 原来 
苋 与 真相 天 壤 之 别 ， 实 在 出 乎 你 的 意料 。 你 会 发 现 自己 居然 能 记 起 那么 
多 的 事例 。 如 果 还 没 记 起 ， 残 请 先 别 往 下 读 。 因 为 在 我 总 结 陈 词 之 前 ， 
承认 你 自己 的 知识 水 平 是 很 重要 的 事 。 


探险 家 们 ， 准 备 好 了 吗 ? 


打破 知识 错觉 只 需要 “ 轻 轻 一 推 ? 


我 们 关于 邹 好 赖 坏 的 信念 会 让 快乐 算法 严重 复杂 化 。 之 前 分 析 目 我 
错 党 时 ， 我 们 已 经 发 现 ， 只 要 不 把 目 己 当成 电影 的 主角 ， 就 有 助 于 认 清 
好 与 坏 在 其 他 演员 中 被 等 籁 分 配 这 一 事实 。 其 实 好 与 坏 的 概念 还 有 很 多 
要 理解 的 地 方 。 


诚然 ， 我 们 在 生活 中 总 是 期 盼 好 事 ， 但 是 似乎 经 常 遇 到 坏事 。 当 快 
乐 方程 式 得 不 到 正解 的 时 候 ， 就 好 像 整 个 世界 都 齐 负 了 我 们 的 期 望 。 在 
这 种 情况 下 ， 你 就 会 把 此 时 的 事件 视 作 坏事 ， 并 为 此 感到 不 快乐 。 然 
而 ， 生 活 有 了 时候 就 是 需要 轻 轻 推 你 一 下 ， 才 能 改变 你 的 人 生 道 路 。 它 要 
利用 一 点 扩 困 难 ， 将 你 引 回 美好 的 未 来 。 


1990 年 ， 一 个 名 叫 乔 安妮 的 25 岁 的 苏格兰 女人 乘 火 车 从 曼彻斯特 前 
往 伦敦 ， 结 果 遇 上 火车 晚点 4 个 小 时 一 一 我 们 一 般 会 认为 这 是 坏事 。 晚 
点 期 间 ， 一 个 “完全 成 型 ”的 灵感 一 一 一 个 小 男孩 儿 在 一 所 魔法 学 校 上 
学 的 故事 一 一 跳 入 她 的 脑海 。 虽 然 她 一 到 家 就 奋 笔 疾 书 ， 但 是 两 年 后 才 
写 完 了 三 章 而 已 。 在 生活 的 安排 下 ， 她 接受 了 一 份 在 葡萄 牙 当 外 语 教师 
的 工作 ， 并 在 那里 认识 了 一 个 后 来 成 为 她 丈夫 和 她 女儿 父亲 的 男人 ， 但 
接 下 来 就 是 一 段 让 人 郁郁 赛 欢 的 分 居 生 活 。 她 不 得 不 回 到 苏格兰 。 直 到 
此 时 ， 整 个 世界 似乎 都 在 与 她 作对 : 婚姻 失败 ， 没 有 工作 ， 还 要 抚养 一 


个 未 成 年 的 孩子 。 其 实 这 个 世界 并 没有 与 她 作对 ， 而 只 是 轻 轻 地 推 了 她 
一 下 ， 让 她 的 人 生 完 成 了 从 平凡 到 伟大 的 变 道 。 


我 们 之 所 以 知道 这 一 点 ， 是 因为 她 接 下 来 以 JJ K. 罗 琳 的 身份 写 出 
了 《 哈 利 。 波 特 》 系 列 小 说 ， 震 握 了 世界 各 地 数 百 万 名 读者 。 后 来 她 把 
人 生 的 那 段 时 期 形容 为 一 种 解放 ， 让 她 得 以 专心 写作 。 生 活 笋 费 苦 心地 
将 其 余 的 道路 全 部 封 死 ， 只 给 她 留 下 了 一 条 ， 而 她 沿 着 它 走 了 下 去 。 她 
充分 利用 了 这 条 人 生 道 路 ， 并 且 在 两 年 后 完成 了 第 一 份 手稿 。 她 的 全 部 
系列 被 翻译 成 65 种 语言 ， 销 量 达 4 亿 多 册 ， 让 她 成 了 有 史 以 来 图 书 销量 
最 高 的 作者 之 一 。 


' 二 有 时 你 会 偏离 自己 的 轨道 ， 被 生活 用 力 推 了 一 下 ， 而 那 并 不 是 
坏事 ! 

生活 的 轻 轻 一 推 并 不 会 因 人 而 异 。 虽 然 当道 路 前 方 有 更 大 的 好 处 
时 ， 它 会 推 得 更 加 用 力 ， 但 是 每 个 人 都 会 不 时 地 被 它 逼 得 变 直 。 我 敢 肯 
定 ， 你 也 有 很 多 次 这 样 被 过 变 道 的 经 历 。 


下 和 面 这 个 小 测试 可 以 帮 你 确定 自己 什么 时 候 被 轻 轻 推 了 那么 一 下 ， 
它 的 名 字 叫 橡皮 擦 测试 。 想 象 一 下 ， 现 在 有 一 种 新 技术 ， 可 以 让 你 任意 
选择 一 件 你 不 喜欢 的 往事 并 轻而易举 地 将 其 删除 ， 就 好 像 它 未 曾 及 生 过 
一 样 。 不 但 从 你 的 记忆 中 删除 ， 也 从 真正 的 时 光 中 删除 。 这 种 技术 能 够 
在 时 空中 精准 定位 事件 ， 用 一 个 以 几 千 行 Ct+ 代 码 写 出 的 橡皮 擦 程序 将 
它 删 除 干 姜 。 力 外 ， 它 还 能 沿 着 时 间 的 轨迹 退 踪 该 事件 所 产生 的 影响 ， 
并 自动 删除 从 那 时 起 直到 当下 的 所 有 相关 结果 。 


既然 你 是 我 敬爱 的 读者 ， 那 么 就 让 你 先 试用 一 下 这 项 新 技术 吧 。 你 
可 以 选择 删除 任何 事件 。 比 如 ， 你 可 以 选择 删除 一 场 无 聊 的 讲座 以 及 你 
听 到 的 所 有 内 容 。 这 样 你 就 会 删除 当时 与 所 遇 之 人 的 所 有 互动 ， 事 后 打 
给 那些 人 的 所 有 电话 ， 以 及 印 在 你 脑海 里 与 此 相关 的 所 有 信息 一 一 所 有 
的 东西 。 橡 皮 探 还 会 把 你 花费 在 那里 的 时 间 还 给 你 ， 束 好 像 你 是 沿 着 男 
外 一 条 驾车 路 线 ， 早 一 个 小 时 回 到 家 ， 听 了 男 外 一 个 电台 节目 ， 诸 如 此 
类 。 你 的 人 生 道 路 会 被 改写 ， 成 为 丝 蝶 没有 被 你 删除 的 那 件 事 影响 的 样 
子 。 昌 然 这 条 新 的 道路 有 和 希望 让 你 更 加 快乐 ， 但 橡皮 探测 试 并 不 能 保证 
会 有 这 种 结果 。 


说 试 就 试 ， 选 择 一 件 你 想 删除 的 事 ， 想 一 想 还 有 哪些 人 生 曲 折 将 被 
随 之 删除 。 


现在 问 问 你 上 自己， 如果 这 项 技术 真 的 存在 ， 那 么 有 多 少 是 你 会 选择 
删除 的 ? 有 多 少 是 当初 发 生 时 被 你 视 作 坏事 ， 但 现在 又 是 你 宁愿 保持 不 
变 的 ? 


我 找 了 一 些 人 接受 我 这 项 假设 性 测试 ， 他 们 几乎 意见 一 致 。 尽 管 有 
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件 事 的 同时 也 会 将 随 之 而 来 的 足迹 一 并 删除 ， 我 问 到 的 大 多 数 人 都 选择 
将 那 “ 轻 轻 一 推 "保留 下 来 ， 并 为 从 此 走 上 的 人 生 道路 而 心 存 感激 。 有 些 


人 甚至 说 ， 如 果 将 那些 经 历 看 作 生 活 的 “ 轻 轻 一 推 ?， 就 不 难 明白 ， 它 们 
可 能 是 目 己 曾 经 发 生 过 的 最 好 的 事 一 一 只 不 过 这 一 点 种 凋 不 容易 看 透 。 


回顾 过 去 ， 我 可 以 清楚 地 看 见 我 目 己 的 人 生 道 路 如 何 因为 一 系列 不 
可 思议 的 “ 轻 轻 一 推 " 而 得 到 助力 。 然 而 如 果 可 以 ， 我 还 是 会 用 一 次 橡皮 
擦 。 必 须 承 认 ， 我 至 今 仍 真心 而 望 “删除 * 阿 里 的 离世 。 我 只 是 希望 他 能 
再 给 我 一 个 拥抱 而 已 。 虽 然 我 心 如 明镜 ， 他 的 离世 是 我 人 生 中 最 重要 
的 “ 轻 轻 一 推 " 指引 我 开始 写作 本 书 并 为 他 人 做 更 多 好 事 ， 但 是 哪怕 在 
控制 想法 的 时 候 ， 我 的 内 心 也 总 是 会 想念 他 。 我 猜 ， 时 间 一 一 许 许多 多 
的 时 间 一 一 应 该 会 治愈 积极 想法 所 不 能 治愈 的 伤 痛 吧 。 


阿拉 伯 民 间 文 化 里 有 一 则 故事 : 


在 一 个 酷热 难耐 的 日 子 里 ， 一 个 智 秋 的 儿子 来 到 井 边 ， 意 外 发 现 了 
一 匹 漂亮 而 温顺 的 黑色 阿拉 伯 马 。 村 子 里 的 人 全 都 十 分 嫉妒 那个 年 轻 
人 ， 而 且 年 轻 人 凭借 新 得 到 的 那 匹 马 还 开始 赢 下 所 有 的 比赛 。 


HAASE Si: “你 儿子 运气 真 好 。?” 
Hex wit: “无 法 确 知 。” 
一 个 星期 之 后 ， 那 个 年 轻 人 从 马上 摔 下 来 ， 两 条 腿 都 骨折 了 。 


TAIERE MAT, BW: “你 儿子 的 好 运 变 恒 运 了 ! ” 老 复 回 
应 道 : “ 真 的 无 法 确 知 。” 


一 个 星期 后 ， 一 个 敌对 的 村 子 对 他 们 发 动 突然 袭击 ， 所 有 健全 的 年 
轻 人 都 被 征召 入 伍 ， 结 果 有 许多 人 战 死 ， 而 老人 的 儿子 活 了 下 来 。 


记 真 的 无 法 确 知 。 
现在 请 坦白 说 : 有 多 少 本 来 是 你 曾经 面 对 过 的 最 坏 的 事 ， 最 后 却 变 


成 了 你 曾经 发 生 过 的 最 好 的 事 ” 有 多 少 事 塑造 了 今天 的 你 ， 勾 有 多 少 事 
帮助 你 遇 到 了 你 心爱 的 人 ， 或 是 教会 了 你 需要 知道 的 东西 ? 我 知道 ， 那 
些 经 历 中 有 许多 相当 残酷 ， 而 且 有 一 些 至 今 还 让 人 伤心 不 已 ,但 又 有 多 
少 事 完全 是 坏 的 呢 ， 坏 到 了 让 你 想 要 删除 的 地 步 ? 


当 发 党 每 一 件 看 似 很 坏 的 事 都 将 你 轻 轻 推 到 了 有 许多 好 事 的 人 生 道 
路 上 ， 你 就 会 重 置 好 与 坏 的 定义 。 而 这 种 新 的 定义 将 有 助 于 修正 你 的 快 
乐 方程 式 。 你 发 党 目 己 的 期 望 有 时 操 之 过 乱 ， 并 发 觉 生活 最 终 都 会 出 乎 
意料 地 变 成 对 你 有 利 的 样子 。 既 然 过 去 经 常 如此， 现在 又 怎么 会 改变 
Ne? 


人 生 中 的 每 一 个 时 刻 都 不 全 是 好 的 ， 也 不 全 是 坏 的 。 当 你 清除 自己 
的 想法 ， 看 透 知 识 的 错觉 后 ， 就 会 发 党 落 士 比 亚 的 那 名 明智 之 言 是 千 真 
万 确 的 : 


请 之 而 未 的 


短期 有 看 的 oe 


一 件 “ 坏 ” 事 
忆 世 事 并 无 好 坏 ， 但 由 思想 决定 。 


1. Donald Rumsfeld, U.S. Department of Defense news briefing, February 12,2002, 
Wikiquote, https://en.wikiquote.org/wiki/Donald_Rumsfeld. 


第 六 章 时 间 错 党: 时 间 的 本 质 束 是 “当下 ” 


乐 


安 
乐 


0 死亡 
o 伟大 设计 


没有 哪 种 错觉 会 如 时 间 这 般 让 人 完全 浸没 其 中 。 我 们 要 不 断 应 对 这 
种 错觉 ， 叉 视 其 为 理所当然 。 我 们 学 着 谨 遵 它 的 规则 行事 ， 但 却 从 未 真 
正 了 解 它 的 性 质 。 缺 少 这 种 了 解 让 我 们 痛 兰 ， 而 挣扎 着 理解 过 去 与 未 来 
则 芒 碍 我 们 快乐 。 虽 然 打 破 这 种 错觉 需要 一 个 漫长 的 过 程 ， 但 最 终 会 帮 
助 你 将 痛 闫 循环 圈 扼 杀 在 戎 于 状态 ， 进 而 让 你 的 快乐 方程 式 得 到 正解 。 
为 此 ， 我 们 需要 问 的 不 是 “什么 时 间 ”， 而 是 “时 间 是 什么 ”。 


一 个 “没有 时 间 * 的 实验 


我 们 假设 你 自愿 接受 了 一 个 神秘 的 研究 任务 ， 其 间 ， 你 只 知道 自己 
会 被 天 入 一 个 小 小 的 球形 舱 体 ， 并 在 动力 的 驱使 下 行进 在 一 条 连接 两 个 
城市 的 轨道 上 ， 没 人 告诉 你 到 达 终 点 需要 多 少时 间 ， 但 是 一 路 上 你 会 在 
很 多 站 停 乱 《而 且 研究 团队 告诉 你 大 约 每 10 分 钟 就 会 停靠 一 次 ) 。 舱 内 
除了 你 的 座 森 ， 什 么 都 没有 : 没有 窗户 ， 没 有 仪表 盘 ， 没 有 娱乐 设施 ， 
只 有 一 个 光滑 、 空 无 一 物 、 拉 丝 铝 材质 的 舱 内 环境 。 

扣 好 安全 带 后 ， 一 个 研究 人 员 摘 下 你 的 手表 ， 拿 走 你 的 手机 。 你 刚 


要 问 为 什么 ， 却 被 他 打 断 了 。.“ 出 发 时 间 到 ，?” 他 说 ， 同 时 舱 门 天 
A], ARAIL! ” 


TOS FY LES PRP SRE SBE aT A oe BNE BST IT 
的 时 候 ， 你 已 经 感 党 到 12 次 重力 的 减缓 与 加 强 。 既 然 每 站 之 间 要 行驶 10 
分 钟 ， 那 就 说 明 这 趟 旅程 用 了 两 个 小 时 ， 感 觉 兰 不 多 就 是 这 样 。 然 而 ， 
在 你 离开 舱 体 后 ， 又 有 人 告诉 你 ， 接 待 你 的 研究 人 员 和 弄 错 了 : 每 站 的 行 
驶 时 间 是 5 分 钟 ， 而 不 是 10 分 钟 。 你 原本 以 为 是 两 个 小 时 的 旅程 ， 其 实 
只 有 一 个 小 时 。 但 是 最 开始 的 那些 研究 人 员 对 于 他 们 提供 给 你 的 信息 又 
似乎 相当 确定 。 你 到 底 应 该 相信 哪 一 组 的 科研 人 员 呢 ? 
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你 绞 挟 脑汁 却 想 不 出 答 宁 ， 很 简单 ， 因 为 本 来 束 没 有 答案 。 如 果 你 
在 舱 内 待 了 足够 长 的 时 间 ， 最 后 一 定 会 感 沉 饿 了 、 涡 了 、 累 了 。 但 是 那 
些 都 是 生物 学 时 间 的 标记 ， 你 还 是 不 知道 按照 时 钟 计 算 一 共 过 去 了 多 少 
时 间 ， 原 因 就 在 于 机 械 学 时 间 纯 粹 是 人 类 的 构想 。 


古代 文明 时 期 的 人 类 利用 太阳 在 天 空运 行 的 轨迹 来 测量 白天 的 时 
间 ， 利 用 月 球 运转 的 周期 来 计算 月 份 ， 利 用 季 市 来 确定 一 年 义 一 年 的 流 
挝 。 我 们 发 明了 日 稚 、 方 尖塔 、 水 钟 、 沙 漏 ， 并 最 终 发 明了 机 械 的 、 电 
子 的 、 原 子 的 计时 右 。 今 天 的 我 们 已 经 可 以 相当 精确 地 计算 时 间 ， 于 古 
开始 认为 它 独立 存在 于 我 们 创建 的 主观 测量 方法 之 外 。 但 实际 情况 并 非 
如 此 。 就 连 负 责 让 大 部 分 技术 实现 时 间 同 步 的 原子 钟 ， 包 括 电 网 、 
GPS〈 全 球 定位 系统 ) ， 还 有 智能 手机 上 的 计时 软件 ， 也 需要 通过 校准 
才能 与 卓然 界 保持 同步 。 数 干 年 来 ， 我 们 为 了 不 让 白天 变 成 黑夜 ， 每 四 
年 就 将 一 个 所 谓 的 “ 国 秒 ” 插 入 协调 世界 时 ， 否 则 总 有 一 天 ， 晶 天真 的 会 
变 成 黑夜 。 


我 们 迄今 为 止 用 明 的 所 有 装置 都 是 为 了 告诉 我 们 现在 是 什么 时 间 ， 
但 是 没有 人 真正 知道 我 们 实际 测量 的 是 什么 。 我 们 不 过 是 在 利用 机 械 运 


动 来 奶 踪 时 间 流 逝 的 轨迹 ， 只 因为 那 是 人 类 大 脑 能 够 理解 的 方法 。 但 

是 ， 时 间 本 里 的 性 质 仍 会 叶 臻 错觉， 你 在 那个 球形 舱 里 旅行 的 体验 已 经 
清楚 地 说 明 ， 我 们 的 测量 方法 居然 可 以 如 此 主观 。 现 在 我 们 再 来 一 次 快 
速 旅行 ， 但 是 这 一 次 将 所 有 的 站 点 全 部 取消 。 整 个 行驶 过 程 将 会 非常 平 
稳 ， 只 在 局 动 时 有 一 次 加 速 导致 的 题 稻 ， 之 后 不 会 再 有 任何 可 察觉 的 运 
动 ， 只 要 它 停 下 ， 束 是 旅行 最 终结 束 的 时 候 。 在 第 二 次 旅行 中 ， 等 舱 门 
再 被 打开 时 ， 你 绝对 没有 办 法 判断 一 共 过 去 了 多 少时 间 。 这 一 次 ， 你 的 
旅行 将 是 “没有 时 间 ” 的 。 


没有 时 间 利 .的 你 


S 
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时 间 钳 党 的 主观 性 


儿 个 世纪 过 去 ， 时 间 已 经 进化 成 现代 文化 的 监工 。 自 从 工业 章 命 开 
始 ， 将 更 多 的 任务 挤 入 工作 日 有 限 的 几 个 小 时 就 意味 着 更 大 的 产量 和 更 
高 的 利润 ， 而 利 洞 在 哪里 ， 整 个 社会 束 肯 定 妃 到 哪里 。 我 们 习惯 了 按 表 
生活 。 当 闸 钟 铃声 大 作 ， 我 们 残 要 醒 来 ， 开 始 新 的 一 天 。 当 上 诬 铃声 啊 
起 ， 我 们 束 要 从 一 个 教室 换 到 为 一 个 教室 。 我 们 要 在 约定 的 时 间 赶 赴 一 


个 又 一 个 约会 ， 从 电话 会 议 到 出 差 再 到 朋友 聚餐 。 而 入 睡 前 ， 我 们 还 要 
再 看 一 确定 自己 早上 会 啊 应 它 的 起 床 命令 。 时 间 被 融入 每 一 个 
计划 、 每 一 次 行动 。 我 们 依赖 时 间 ， 并 且 在 它 的 压力 下 焦躁 不 安 。 


我 目 己 无 疑 就 是 这 个 样子 。 时 间 一 直 是 我 要 应 对 的 最 大 挑战 之 一 。 
这 要 部 分 归 因 于 我 自作 目 受 ， 因 为 我 总 喜欢 为 目 己 的 工作 设 定 宏伟 目 
标 。 本 来 与 客户 线 上 交流 就 好 ， 但 我 更 喜欢 与 他 们 面对面 ， 因 此 我 就 要 
忍受 飞机 晚点 、 交 通 墙 塞 ， 以 及 为 准时 赴 会 而 四 处 奔忙 。 曾 几何 时 ， 时 
间 给 我 带 来 了 大 量 压力 和 许多 不 快 ， 于 是 我 着 手 改 善 和 它 的 关系 。 一 开 
始 ， 我 努力 学 习 管 理 任 务 和 管理 日 程 的 要 诀 与 技巧 ， 想 让 目 己 变 得 更 有 
效率 。 但 那 只 是 隅 靴 拖 痒 ， 我 需要 更 深 一 步 地 理解 我 要 管理 的 完 竟 是 什 
么 ， 而 事情 就 在 这 时 开始 变 得 有 趣 起 来 。 


在 个 人 层面 ， 时 间 错 党 是 非常 主观 的 ， 这 是 它 最 先 吸引 我 的 一 个 关 
键 点 。 所 处 的 情境 不 同 ， 时 间 流 逝 市 给 你 的 感觉 融会 不 同 。 你 有 没有 经 
历 过 严重 的 交通 事故 ? 我 曾经 在 一 座高 架 桥 上 翻 过 一 次 车 。 昌 然 希 望 你 
永远 都 不 会 发 生 那 样 的 事 ， 但 是 我 当时 观察 到 的 东西 实在 是 太 有 意思 
了 。 在 车 和 喘 越 来 越 接 近 冲 击 点 的 过 程 中 ， 时 间 过 得 出 奇 的 慢 。 我 不 禁 把 
这 唤 作 “缓慢 的 莫 ?”。 据 说 战场 上 的 士兵 也 感受 过 同样 的 现象 。 而 且 我 确 
信 你 一 定 曾 经 留意 到 ， 一 场 两 个 小 时 的 无 聊 讲 座 和 跟 好 朋友 欢度 一 晚 比 
起 来 ， 前 者 的 时 间 要 慢 得 多 。 


我 们 体验 时 间 的 感觉 是 有 相对 性 的 ， 这 让 我 想起 了 上 自己 在 青少年 时 
期 特别 热衷 的 一 个 领域 : 爱 因 斯 坦 的 广义 相对 论 。 于 是 我 又 求助 于 书 
本 ， 想 看 看 科学 能 够 教 给 我 什么 。 


时 间 错 党 的 相对 性 


20 世 纪 初 ， 我 们 对 时 间 的 科学 认识 实现 了 一 次 飞跃 式 的 进步 。 在 此 


之 有 前， 牛顿 经 典 物 理学 传播 了 时 间 总 有 一 个 绝对 值 的 理论 。 于 是 数学 家 
确信 无 疑 地 将 它 插入 了 目 己 的 方程 式 ， 直 到 爱 因 斯 坦 在 1907 年 发 表 了 理 
论 性 的 突破 成 果 。 他 的 狭义 相对 论 以 及 后 来 的 广义 相对 论 代 表 我 们 与 时 
间 的 关系 发 生 了 戏剧 性 转变 。 爱 因 斯 坦 断言 ， 时 间 和 空间 不 是 两 个 独立 
存在 的 事物 ， 而 是 共同 创造 出 一 个 四 维 结构 ， 他 称 其 为 时 空 。 


爱 因 斯 坦 进一步 解释 ， 重力 真 的 会 让 时 间 慢 下 来 。 所 以 如 果 你 是 一 
名 宇航 员 ， 正 在 进行 一 次 漫长 的 星际 旅行 ， 而 且 你 的 宇宙 飞艇 靠近 一 个 
黑洞 “重力 超大 的 存在 ) ， 那 么 时 间 就 会 明显 变 慢 。 当 回 到 地 球 时 ， 你 
可 能 只 长 了 几 岁 ， 但 是 你 的 配偶 和 朋友 却 已 经 步 入 老年 。 就 算 在 地 球 
上 ， 我 们 也 能 以 非 营 细微 的 方式 观察 到 这 种 效应 。 假 设 你 住 在 迪拜 哈 利 
IS CHARIS) 的 顶层 ， 那 么 你 的 时 间 就 会 过 得 比 住 在 底层 的 某 个 
人 稍 快 一 点 儿 ， 原 因 就 是 重力 对 你 们 两 个 人 产生 了 不 同 的 影响 。 尽 管 这 
种 差异 小 到 人 体 无 法 察觉 的 程度 ， 但 古 可 以 凭借 现代 技术 测量 出 来 。 


还 有 更 离奇 的 呢 。 数 学 理论 指出 ， 在 时 空中 ， 过 去 、 现 在 和 未 来 都 
古 一 个 完整 的 四 维 结构 的 组 成 部 分 ， 其 中 所 有 的 空间 和 所 有 的 时 间 都 古 
水 恒 存在 的 。 


我 们 可 以 把 时 间 想 象 成 一 个 面包 ， 而 每 一 片面 包 则 代表 了 某 个 瞬间 
宇宙 中 任何 一 个 地 方 发 生 的 所 有 事件 。 人 类 能 够 在 空间 中 辐 不 同 的 方 同 
移动 ， 但 是 对 时 间 维 度 的 体验 只 能 沿 厦 它 一 片 一 片 地 进行 。 如 果 我 们 有 
能 力 像 感 知 空间 一 样 感知 时 间 ， 那 么 就 能 在 时 间 中 来 回 罕 梭 ， 仿 佛 在 一 
趟 列车 停靠 的 任何 一 站 随心 所 欲 地 上 车 和 下 车 。 比 如， 你 可 以 在 2015 年 
上 车 ， 要 去 伯 罗 纪 时 期 参观 一 一 我 可 不 是 推荐 那个 时 期 哦 一 一 在 那里 ， 
你 可 以 欣 贫 到 一 部 名 为 《时 空 》 的 史诗 般 的 买 景 电影 。 哥 们 儿 ， 这 东西 
让 我 研究 了 好 多 年 ， 到 现在 想起 来 还 头疼 呢 。 


此 时 此 刻 的 整个 宇 宇 
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听 上 去 难以 置信 ? 应 该 是 的 。 确 实 难以 置信 ， 但 是 数学 理论 对 此 又 
表述 得 清楚 明白 。 而 且 如 果 时 间 真 的 这 么 稀奇 上 古怪， 为 什么 我 们 还 会 那 
么 强烈 地 感 党 上 自己 知道 它 呢 ? 时 空 面包 给 人 的 感觉 一 点 儿 都 不 像 我 们 日 
复 一 日 所 了 解 的 时 间 ， 也 就 是 那 种 融 给 我 们 巨大 压力 的 时 间 。 事 实 上 ， 
我 们 对 时 间 的 观察 越 深入 ， 融 越 会 觉得 它 诡 异 和 阳 生 。 


我 们 之 所 以 总 是 被 限制 在 时 空中 自己 独 有 的 那 片 面包 里 ， 是 因为 在 
物理 学 上 被 称 为 “时 间 之 第 ”的 一 种 现象 。 正 是 由 于 这 个 原因 ， 所 以 虽然 
我 们 有 在 三 维 空间 中 随意 移动 的 自由 ,但 是 只 能 存在 于 “现在 ”这 片 时 空 
面包 里 。 这 是 一 个 比较 微妙 的 概念 。 但 如 果 我 们 把 面包 换 成 列车 ， 会 更 
容易 理解 。 


想象 一 下 ， 整 个 宇宙 都 被 塞 进 一 直列 车， 包括 每 个 星系 、 每 笑 恒 
星 、 每 颗 行 星 、 每 粒 沙 子 和 每 个 生物 。 这 趟 列车 即将 开局 一 段 旅 程 ， 不 
是 从 一 个 城市 到 男 一 个 城市 的 旅程 ， 而 是 一 段 时 间 之 旅 。 作 为 列车 上 的 
一 名 乘客 ， 你 能 选择 去 任何 地 方 ， 但 是 不 能 改变 列车 的 方向 和 速度 ， 因 
为 它们 都 要 受到 轨道 的 限制 ， 而 这 条 轨道 就 是 时 间 之 箭 。 你 只 能 乘坐 这 
趟 列车 ， 却 不 能 控制 它 的 位 置 和 方位 ， 你 要 从 “现在 ”这 片面 包 上 车 ， 治 
者 时 间 维 度 前 往 下 一 片 名 为 “现在 ”的 面包 。 


过 时 间 没 有 移动 ， 而 你 是 在 时 间 中 移动 的 那个 人 。 


因此 ， 我 们 所 处 的 位 置 总 是 在 体验 当前 这 片 名 为 “现在 ”的 面包 ， 不 
过 就 连 这 种 体验 ， 也 是 具有 相对 性 的 。 根 据 爱 因 斯 坦 的 理论 , “你 移动 
的 速度 会 影响 你 对 时 间 的 体验 ”。 就 拿 我 之 前 提 到 的 那 位 宇航 员 来 说 ， 
他 在 返回 地 球 的 途中 ， 将 以 天 文 速度 移动 ， 并 与 < 时空 面包 ? 呈 一 定 角度 
地 和 斜 切 而 入 。 因 此 ， 他 对 “现在 ”的 感知 与 号 处 地 球 家 里 的 妻子 截然 不 
同 。 后 者 就 像 我 们 其 余人 一 样 ， 所 体验 到 的 那 “ 片 ?时 间或 许 包括 世 界 各 
地 同时 发 生 的 所 有 事件 。 她 可 能 一 边 在 喂 孩 子 ， 一 边 看 电视 新 闻 里 播报 
的 拆 利 亚 战 争 的 场景 ， 同 时 还 听 到 一 个 朋友 在 态 一 个 房间 里 为 新 英 格 三 
爱国 者 队 第 五 次 赢得 美国 超级 在 橄 槛 球赛 而 欢呼 。 号 处 地 球 的 她 在 目 己 
那 片 “时 间 面 包 ? 里 感知 到 的 这 些 事件 都 是 同时 发 生 的 。 而 她 的 丈夫 由 于 
古 以 天 文 速度 移动 ， 所 以 会 在 “截然 不 同 的 时 间 ” 看 见 不 同 的 空间 点 。 他 
的 速度 会 寻 致 时 空 变形 ， 因 此 这 一 路 上 更 近 的 空间 扣 要 比 最 远 的 空间 点 
更 快 地 被 他 感知 ， 于 是 ， 他 最 终 将 呈 和 斜 角 切入 “时 空 面包 ””。 这 样 一 来 ， 
他 那 片 时 间 可 能 就 包括 了 1989 年 的 相 林 墙 倒 塌 、2016 年 他 母 杀 在 美国 死 
于 瘤 症 ， 以 及 10 年 后 日 本 发 现 那 种 剖 症 的 治疗 方法 。 由 于 所 有 这 些 事件 
都 发 生 在 他 那 片 时 空 的 不 同 “ 空 间 *”， 所 以 在 他 看 来 束 好 像 发 生 在 同一 时 
间 一 样 。 唤 哟 ， 我 的 头 又 疼 了 。 
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间 了 解 得 越 多 ， 丈 会 越 庆 幸 它 其 实 完全 不 像 我 们 所 以 为 的 那样 "。 我 们 
普遍 接受 的 时 间 是 一 种 让 人 完全 浸没 其 中 的 错觉 ， 与 它 真 正 是 什么 或 者 
它 的 表现 形式 几乎 没什么 关系 。 我 们 以 为 自己 知道 的 那 种 时 间 并 不 存在 
就 如 你 在 球形 舱 实 验 中 看 到 的 那样 ) 。 我 们 每 个 人 对 时 间 的 体验 都 不 
是 绝对 的 。 


' 志 时 间 因 人 而 异 。 
由 于 时 间 因 人 而 异 、 因 情况 而 异 ， 所 以 结论 只 能 是 它 并 不 真实 。 时 


间 根 本 通 不 过 持久 性 测试 。 我 们 还 可 以 用 一 种 有 趣 的 方式 来 解释 时 间 为 
什么 是 一 种 错觉 ， 即 : 


' 忆 时 间 根本 通 不 过 时 间 测 试 | 


时 间 观 的 千差万别 


暂时 撒 开 理论 不 谈 ， 聊 一 聊 将 我 们 所有 人 都 压 得 跨 不 过 气 来 的 时 
间 。 比 如 在 工作 中 ， 由 于 某 个 项 目 要 在 一 个 重要 的 最 后 期 限 内 完成 ， 所 
以 那 种 压力 让 你 满腹 牢骚 。 或 者 ， 由 于 你 的 生物 钟 跑 哈 作 啊 ， 而 你 想 有 
一 个 家 ， 所 以 你 为 目 己 依 然 单 刁 而 难过 。 又 或 者 ， 由 于 女儿 正在 等 你 障 
她 参加 一 个 读 外 活动 ， 而 你 惑 要 迟到 了 ， 所 以 你 元 当 该 死 的 交通 。 那 
么 ， 为 什么 你 的 狗 或 猫 不 会 为 这 样 的 事 而 失眠 呢 ? 除了 人 类 以 外 ， 没 有 
哪 种 已 知 的 生命 形态 会 对 时 钟 的 咬 输 声 ， 或 是 天 数 、 月 数 、 年 数 做 出 反 
应 。 束 像 你 已 经 留意 到 的 ， 动 物 只 会 对 事件 做 出 反应 。 肚 子 饿 了 ? AB 
HI. KEET? 那 就 睡 吧 。 这 种 生活 方式 的 吸引 力 可 不 只 是 一 点 点 ! 


即使 在 我 们 自己 这 个 物种 内 部 ， 各 色 人 类 文化 的 时 间 观 也 大 有 不 
同 。 例 如 ， 我 成 长 在 一 种 更 多 的 基于 事件 而 不 是 基于 时 钟 的 文化 环境 
中 。 所 以 当 我 发 现 西方 国家 如 此 强调 会 议 的 “准时 ?开始 和 结束 时 ， 就 沉 
得 很 奇怪 。 我 在 美国 参加 过 各 种 会 议 ， 那 里 的 每 个 人 都 在 接近 尾声 的 时 
候 就 开始 收 起 文件 ， 准 备 离开 ， 哪 怕 再 多 几 分 钟 就 可 能 实现 一 个 重大 突 
破 ， 也 依然 如 故 。 很 少 发 生 为 了 即将 来 临 的 巨大 机 过 而 推 壕 下 一 场 会 议 
的 情况 ， 如 果真 有 这 种 情况 的 话 。 


相 比 之 下 ， 中 东 和 拉美 在 规定 活动 的 开始 时 间 方 面 就 倾 回 于 弹性 宽 
松 ， 而 且 只 要 看 起 来 值得 ， 会 议 束 会 一 直 进 行 下 去 。 如 果 录 个 会 议 进展 
顺利 ， 那 么 它 需 要 多 长 时 间 ， 束 可 以 开 多 长 时 间 。 在 集 划 社交 聚会 的 时 
候 ， 朋 去 可 能 都 同意 把 时 间 安 排 在 下 班 后 ， 但 是 有 些 人 会 7 点 来 ， 有 些 
人 会 8 点 来 ， 还 有 些 人 会 11 点 来 ， 而 且 没 有 人 会 生气 ， 也 没有 人 会 紧 
张 ， 因 为 参加 聚会 的 每 个 人 都 觉得 无 论 谁 在 场 作 陪 ， 都 一 样 开心 。 这 有 
点 儿 像 猫 对 符 时 间 的 态度 。 


当 你 得 知 在 全 球 范 围 彤 ， 基 于 事件 的 文化 要 比 基 于 时 钟 的 文化 更 加 
普 记 ， 可 能 会 觉得 难以 置信 。 尽 管 与 关注 效率 的 西方 国家 的 同行 相 比 ， 
拉美 、 中 东 、 璀 欧 、 南 亚 次 大 陆 和 非洲 的 许多 地 区 的 商人 看 似 悠 内 懒 
散 ， 但 是 他 们 非常 擅长 社交 与 合作 。 他 们 在 求解 自己 定义 的 成 功 ， 但 在 
这 个 过 程 中 ， 其 实 也 在 求解 快乐 。 


当然 ， 我 并 不 是 提倡 迟到 、 人 懈 尽 或 懒惰 ， 但 是 请 你 细 想 一 下 成 为 任 
务 的 主人 而 不 是 时 间 的 奴隶 都 有 哪些 好 处 。 与 西方 相去 更 远 的 是 被 我 们 
称 作 * 没 有 时 间 ?” 的 亚洲 文化 ， 其 中 最 有 名 的 就 是 佛教 。 时 钟 咬 哈 不 售 ， 
事件 来 来 去 去 ， 但 是 佛教 徒 总 是 全 神 贯 注 于 当下 。 那 种 没有 时 间 的 状态 
是 达到 极乐 境界 的 重要 基础 。 完 全 活 在 当下 的 能 力 可 以 让 人 有 一 种 生活 
在 永恒 天 等 般 的 安宁 感 ， 特 别 是 当 你 发 党 ， 尽 管 人 们 普 遇 将 永恒 理解 为 
相当 长 的 时 间 ， 但 实际 上 它 却 意 味 痢 时 间 的 不 存在 。 了 永恒， 就 是 没有 时 
间 。 


;i 志 时 间 体验 因 人 类 文化 而 迎 异 。 跟 我 们 习以为常 的 应 对 时 间 的 方 
法 相 比 ， 或 许 还 有 一 种 更 好 的 方法 。 


据 我 们 了 解 ， 时 间 在 生成 和 保持 不 快乐 方面 扮 沉 了 一 个 重要 角色 ， 
而 在 维持 痛苦 循环 圈 的 运转 方面 ， 时 间 对 我 们 也 有 相当 深远 的 影响 。 为 
了 逃离 它 的 束缚 ， 让 我 们 回 到 大 脑 内 部 ， 回 到 大 脑 产 生 的 与 时 间 有 关 的 
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快乐 的 情感 大 多 销 定 在 当下 


在 第 三 章 里 ， 我 们 研究 了 你 脑子 里 的 声音 ， 并 且 逐 渐 意 识 到 你 不 仅 
仅 是 大 脑 产生 的 那 串 源源 不 断 的 想法 。 这 对 求解 快乐 来 说 至 关 重 要 ， 原 
因 就 在 于 那个 声音 第 常会 为 导致 痛苦 和 悲伤 的 想法 充当 信使 的 角色 。 当 
你 审视 那些 想法 本 里 的 时 候 ， 束 会 留意 到 它们 很 少 与 当下 有 关 ， 而 是 大 
多 都 在 不 断 纠结 过 去 或 忙 着 预言 未 来 ， 不 快乐 的 想法 尤其 如 此 。 不 过 ， 
几乎 所 有 锚 定 在 当下 的 情感 都 是 快乐 的 “请 注意 ， 号 体 的 疼痛 并 非 一 种 
情感 ) 。 很 有 趣 ， 是 不 是 ? 


为 了 杀 刁 验证 这 一 点 ， 我 坐 下 来 ， 整 理 出 了 日 常生 活 中 感受 到 的 所 
有 情感 状态 ， 然 后 把 它们 按照 时 态 (过 去 时 、 现 在 时 、 将 来 时 ) 和 情绪 
效 价 〈 消 极 或 积极 ) 分 类 与 排列 ， 得 出 的 结果 见 下 图 : 


尽管 所 有 的 情感 都 是 当下 的 感觉 ， 但 它们 却 倾 癌 于 锚 定 在 过 去 或 未 
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事情 。 请 花 点 儿 时 间 和 仔细 看 看 上 面 这 张 图 。 读 一 读 有 关 过 去 和 未 来 的 系 
列 感觉 ， 然 后 将 它们 与 有 关 当 下 的 那些 感觉 做 个 比较 。 简 直 就 是 干 差 万 
别 啊 ! 难道 你 不 这 样 认为 吗 ? 


' 志 快乐 的 情感 大 多 锚 定 在 当下 。 
现在 问 问 你 自己 ， 有 没有 经 历 过 任何 一 件 不 是 发 生 在 当下 的 事情 ? 


我 知道 这 初 昕 起 来 很 傻 ， 但 是 在 将 答案 脱口 而 出 之 前 ， 请 花 些 时 间 忠 考 
这 个 问题 。 


我 们 以 为 过 去 对 自己 来 说 如 此 重要 的 一 件 事 ， 其 实 只 是 一 种 时 间 记 


录 而 已 ， 俗 称 记忆 。 


它 就 是 你 大 脑 里 的 想法 的 集合 ， 而 且 还 是 一 个 出 了 名 的 、 不 可 徘 的 
集合 。 尽 管 它 诱 使 你 将 过 去 视 作 真实 ， 但 情况 并 非 如 此 。 唯 一 真实 的 时 
间 就 是 你 现在 体验 到 的 这 一 刻 ， 而 且 一 旦 这 一 刻 和 被 下 一 刻 取 代 ， 那 么 它 
就 被 称 为 过 去 。 你 读 到 这 些 文字 的 这 一 刻 就 适用 这 个 道理 。 哦 ， 我 是 说 
这 一 刻 。 不 ， 是 下 一 刻 。 一 旦 当下 过 去 了 而且 这 个 过 程 花 不 了 多 长 时 
间 ) ， 它 就 不 复 存在 了 。 它 消失 了 ， 永 远 消 失 了 。 


未 来 也 什么 事 都 没 发 生 。 怎 么 可 能 发 生 呢 ? 未 来 都 还 没 出 现 呢 ， 而 
且 只 有 当 未 来 的 无 限 可 能 性 全 都 转化 为 现在 瞬间 发 生 的 一 刻 ， 未 来 才 会 
出 现 。 既 然 如 此 ， 我 们 就 可 以 肯定 地 说 ， 当 你 的 想法 和 感觉 陷入 未 来 的 
时 候 ， 就 只 是 在 凭空 腾 想 而 已 。 而 且 事情 最 后 会 变 成 什么 样子 有 无 穷 无 
尽 的 可 能 性 ， 你 绝对 没有 办 法 保证 ， 在 所 有 这 些 可 能 性 中 ， 你 腾 想 的 那 
一 种 就 是 确 确实 实 发 生 的 那 一 种 的 概率 是 多 少 昵 ? 作为 一 个 数学 爱好 者 
的 我 可 以 告诉 你 ， 这 个 数值 并 不 高 。 


对 快乐 来 说 ， 很 不 笠 的 是 你 的 大 脑 已 经 被 这 样 一 种 理念 说 服 : 下 一 
刻 比 我 们 所 处 的 这 一 刻 更 加 重要 。 而 和 当下 相 比 ， 己 经 过 去 的 那 一 刻 给 
人 的 感觉 更 加 熟悉 ， 或 许 也 更 加 舒适。 大 脑 的 这 些 偏好 让 我 们 都 太 容易 
进入 困惑 的 状态 ， 总 是 为 过 去 不 能 自拔 或 是 为 未 来 筷 入 忧 天 ， 却 忘 了 稍 
事 停顿 、 活 在 当下 ， 哪 怕 当 下 是 唯一 真实 的 存在 。 


' 志 . 当 我 们 专注 于 过 去 或 未 来 时 ， 我 们 就 是 活 在 自己 的 想法 中 ， 而 
不 是 活 在 现实 中 。 


活 在 想法 中 的 影响 不 可 小 讽 。 你 有 没有 留意 到 上 自己 的 人 生 流 逝 得 多 
么 迅速 ? 是 不 是 偶尔 感觉 过 去 的 20 年 在 不 经 意 间 就 消失 不 见 了 ? 


这 种 现象 有 一 个 很 好 的 解释 。 如 果 你 不 是 活 在 此 时 此 地 ， 那 么 你 只 
能 活 在 上 自己 的 脑子 里 ， 不 可 能 在 其 他 地 方 。 如 有 果 过 去 的 20 年 给 你 的 感觉 


只 
iil 


更 像 是 一 个 星期 ， 那 么 很 可 能 是 因为 在 这 段 时 间 内 ， 你 只 用 了 其 中 的 一 
个 星期 来 真正 体验 人 生 ， 完 全 活 在 当下 ， 而 剩 下 的 1050 万 分 钟 里 ， 你 只 
是 在 自己 的 脑海 中 漫游 。 那 是 怎样 的 一 种 浪费 啊 ! 


我 是 在 说 你 所 有 的 记忆 都 微不足道 吗 ? 完全 不 是 。 有 些 记 忆 是 精彩 
美妙 的 ， 它 们 部 是 基于 你 活 在 现在 的 那些 时 间 ， 而 我 所 说 的 则 是 你 活 在 
自己 的 脑子 里 ， 为 过 去 或 未 来 而 担心 的 那些 时 刻 。 你 之 所 以 不 记得 那些 
想法 ， 是 因为 它们 不 值得 被 记忆 。 之 所 以 说 它们 被 浪费 了 ， 是 因为 那些 
时 刻本 来 可 以 基于 现在 制造 记忆 。 


当 想 到 我 们 如 何 虚 度 人 生 的 时 候 ， 我 不 本 记 起 平 死 : 弗 阁 伊 德 乐队 
那 首 歌 的 歌词 ， 歌 名 很 应 景 ， 正 是 《时 间 》 (Time) ， 特 别 是 其 中 这 一 
A): “突然 有 一 天 ， 你 发 现 十 年 已 经 过 去 。 没 人 告诉 你 应 该 何 时 起 跑 ， 
你 早已 错过 了 发 令 枪 。” 


让 大 脑 的 想法 不 受 时 间 文 配 


既然 过 去 和 未 来 的 想法 让 你 不 快乐 ， 并 导致 你 虚度 大 部 分 的 人 生 ， 
那么 为 什么 专注 于 现在 还 会 这 么 困难 呢 ? 人 类 的 设计 里 究竟 存在 着 怎样 
的 缺陷 ， 全 神 员 注 于 过 去 和 未 来 的 状态 明明 会 增加 我 们 的 痛 百 ， 却 居然 
如 此 难以 摆脱 ? 答案 就 是 : 想法 本 号 的 生长 要 以 时 间 为 基础 。 


为 了 更 好 地 理解 这 一 点 ， 我 们 来 体验 一 下 我 最 喜欢 的 练习 。 我 把 它 
称 作 完 全 意识 测试 : 坐 下 来 ， 深 吸 一 口气 ， 放 松 ， 然 后 朵 上 双眼 ， 保 持 
大 约 一 分 钟 。 这 个 时 间 没 必要 十 分 精确 ， 只 不 过 是 让 你 用 来 清除 视觉 残 
留 而 已 。 现 在 把 眼睛 睁 开 几 秒 钟 ， 环 顾 四 周 。 只 观察 眼前 的 环境 ， 别 的 
什么 都 不 要 做 ， 然 后 再 次 团 上 双眼 。 


现在 ， 在 保持 财 目的 情况 下 ， 在 心里 描述 你 看 到 的 事物 。 这 不 是 记 
忆 力 测试 ， 我 们 只 是 想 要 就 你 观察 到 的 事物 形成 一 种 描述 。 尽 可 能 记 住 


更 多 的 细 市 ， 但 也 要 尺 可 能 以 事实 为 依据 。 小 心 ， 别 让 你 的 想法 交 进 来 
诠释 你 看 到 的 事物 。 坚 持 用 这 样 的 表述 : 


我 看 向 公寓 窗外 的 夜景 ， 看 到 水 面 延伸 到 一 排 棕榈 树 的 底部 ， 二 层 
建筑 与 高 大 闪烁 的 摩天 大 楼 交错 存在 。 天 光 还 在 向 地 平 线 后 退去 ， 那 里 
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点 级 其 中 。 


留意 到 了 吗 ? 你 只 用 几 秒 钟 观察 到 的 事物 ， 却 可 能 要 花 几 分 钟 时 间 
去 描述 。 观 察 的 动作 只 需要 简单 的 意识 ， 但 是 描述 它 所 需要 的 思维 过 程 
却 漫长 得 多 。 然 而 ， 由 于 你 的 这 些 想法 仅 限于 描述 刚刚 看 到 的 事物 ， 所 
以 全 都 是 现在 时 态 。 它 们 没有 过 去 或 未 来 的 时 间 印 记 ， 否 则 就 不 会 这 样 
温和 与 平静 。 


明白 了 吗 ? 连接 当下 压根 儿 就 不 需要 太 多 脑力 。 如 果 大 脑 仅 限于 摘 
述 这 一 刻 发 生 在 你 里边 的 事 ， 那 么 束 没 有 太 多 可 说 的 。 你 脑子 里 的 声音 
听 起 来 可 能 就 像 这 个 样子 : 前 面 有 赣 色 的 沙发 ， 有 两 处 光源 ， 是 一 个 落 
地 灯 和 一 根 蜡 烛 ， 烛 光 在 微风 中 摇 上 忠 ， 有 新 鲜 烘 焙 的 面包 香味 。 没 什么 
对 话 内 容 ， 不 是 吗 ? 这 是 因为 不 存在 正 反 两 方 。 除 非 我 们 把 过 去 和 未 来 
添加 进去 ， 否 则 惑 不 会 有 剧情 。 


我 经 常 求助 于 这 种 练习 ， 将 自己 锚 定 在 当下 。 这 样 可 以 让 我 平静 下 
来 ， 并 可 以 提醒 我 不 要 忘 了 意识 的 两 个 重要 特征 : 一 是 意识 不 需要 想 
法 ， 只 需要 “存在 ” 二 是 就 算 我 们 真 的 让 想法 介入 ， 只 要 让 它们 专注 于 
当下 ， 我 们 的 压力 融会 小 得 多 。 如 果 只 给 你 的 大 脑 布置 描述 周围 事物 的 
任务 ， 那 么 就 能 让 那些 想法 保持 一 一 和 让 你 脱离 此 时 此 地 的 那 串 连 续 不 
晰 的 想法 相 比 一 一 更 加 安静 、 更 加 安宁 、 更 加 从 容 的 状态 。 


再 来 试 一 次 这 种 练习 。 一 旦 你 掌握 了 案 门 ， 那 么 就 不 需要 再 闭 上 双 
眼 。 请 留意 架子 上 的 那 杯 咖啡 ， 但 要 抵制 诱惑 ， 别 给 它 贴 上 或 好 或 坏 、 
或 热 或 冷 的 标签 ， 也 不 要 想 它 会 不 会 给 你 的 木 桌 留 下 一 圈 杯 印 。 让 你 的 


想法 仅 限 于 这 一 刻 你 看 到 的 事物 : KE AMARRE BE 
里 的 半 杯 黑 咖啡 。 


当 你 将 自己 调整 为 活 在 当下 的 状态 ， 就 会 接受 它 的 原貌 。 你 不 会 比 
较 它 ， 也 不 会 评价 它 ， 而 且 你 不 会 想 它 未 来 将 变 成 什么 样子 ， 也 不 会 想 
它 比 过 去 更 好 了 还 是 更 坏 了 。 你 与 快乐 算法 实现 了 百分之百 的 和 谐 。 只 
要 你 观察 到 世界 的 原貌 ， 事 件 就 会 完全 符合 你 的 期 望 。 多 么 安宁 啊 ! 


然而 ， 我 们 的 大 多 数 想法 确实 带 有 时 间 印 记 。 它 们 基于 过 去 或 未 
来 ， 因 此 很 可 能 导致 不 快乐 。 想 要 评价 ， 你 就 必须 把 当前 的 观察 结果 和 
你 过 去 的 观察 结果 做 比较 ， 想 要 焦 不 ， 你 就 必须 考虑 未 来 并 预测 它 比 当 
下 更 加 粳 糕 ; 想 要 厌倦 ， 你 就 必须 恒 悍 一 种 不 是 发 生 在 当下 的 状态 ， 想 
要 者 愧 ， 你 就 必须 改造 一 个 不 复 存 在 的 时 刻 ;， 想 要 不 快乐 ， 你 就 必须 专 
注 于 你 想 要 拥有 但 还 没 拥有 的 东西 。 可 以 说 除了 疼痛 以 外 ， 没 有 人 曾 为 
当下 正在 发 生 的 事情 而 痛苦 过 。 请 思考 一 分 钟 。 这 是 干 真 万 确 的 ， 就 连 
你 也 不 例外 。 


BOA SISTA), JRC IIA Fa I BEARS TE EMR AS © MER ITA, ae 
初 的 想法 就 不 会 出 来 作怪 。 但 凡是 紧张 的 或 不 快乐 的 想法 ， 都 不 存在 于 
此 时 此 地 ， 而 只 要 你 观察 此 时 此 地 ， 就 会 放松 至 安宁 的 状态 。 时 间 和 想 
法 是 密 不 可 分 的 。 当 你 删除 了 想法 的 时 间 印 记 ， 也 就 没有 不 快乐 的 素材 
供 你 思考 了 。 


' 凶 如果 你 想 要 快乐 ， 就 要 活 在 此 时 此 地 。 


利用 时 间 ， 不 要 让 时 间 利 用 你 


对 话 进行 到 这 个 阶段 ， 我 发 现 许 多 人 都 开始 为 时 间 的 重要 性 辩护 。 
他 们 会 问 :“ 如 果 不 规划 未 来 ， 我 怎么 能 发 挥 作用 ? RA SWE, KM 
会 是 谁 ? 整个 社会 都 依照 时 钟 运转 ， 你 指望 我 如 何 从 现在 起 完全 忽略 时 


间 ? 事实 上 ， 我 明 早 9 点 以 前 就 要 上 班 ， 这 又 怎么 说 ? ” 


问 得 好 


鉴于 这 次 对 话 的 目的 ， 我 们 来 假设 一 共有 两 种 类 型 的 时 间 : 一 种 是 
有 些 实 际 用 途 的 时 钟 时 间 ， 另 一 种 则 是 没有 实际 用 途 的 大 脑 时 间 。 时 钟 
时 间 要 应 对 的 是 定位 在 机 械 时 间 内 茶 个 坐标 的 某 个 事件 。 与 时 钟 时 间 相 
关 的 想法 是 可 以 付 诸 实践 和 行动 的 ， 比 如 “我 和 医生 约 好 了 束 诊 时 间 ， 
我 想 知道 要 多 久 才能 到 那里 "， 这 要 求 精确 的 回答 ;比如 “通常 要 用 25 分 
钟 ， 但 是 考虑 到 交通 局 峰 ， 我 最 好 再 多 留 出 15 分 钟 " 它 们 不 会 复 森 难 
懂 ， 也 不 会 附带 情感 ， 更 不 会 蒙 绕 不 去 。 为 了 准时 赴约 或 接 孩子 放学 而 
提前 计划 ， 或 是 为 了 对 目 己 来 说 很 重要 的 事 而 预 留 出 时 间 ， 这 些 都 是 时 
钟 时 间 的 例子 。 它 们 温和 而 有 斩 辑 ， 可 以 帮助 我 们 履行 目 己 的 义务 ， 让 
我 们 做 个 守 时 的 人 。 


然而 ， 大 脑 时 间 却 常常 陷入 关于 过 去 和 未 来 的 想法 。 一 方面 ， 它 会 
迷失 在 没完 没 了 而 且 不 太 可 能 发 生 的 场景 中 ， 而 场景 的 内 容 无 非 是 东 件 
事 未 来 的 样子 ， 故 一 方面 ， 它 会 执着 于 过 去 未 能 如 你 所 愿 的 事件 。 与 大 
脑 时 间 相 关 的 想法 往往 带 有 跳跃 性 。 它 们 不 会 导致 某 种 行为 ， 而 且 就 像 
梦境 一 样 无 形 无 状 。 如 果 你 太 过 注重 大 脑 时 间 ， 就 很 可 能 会 在 举 首 间 突 
然 发 现 ， 按 照 时 钟 时 间 ， 你 人 生 的 沙漏 要 比 你 想象 的 更 近 于 空 无 。 


只 要 你 的 想法 是 在 描述 当下 的 事件 ， 或 是 为 了 满足 你 的 实际 需要 而 
标 问 时 钟 时 间 ， 那 就 没什么 问题 。 所 以 你 要 留心 目 己 的 想法 ， 看 看 它们 
是 售 有 时 间 印 记 。 如 宁 有 ， 惑 说 明 它 们 已 经 俩 离 当 下 ， 而 且 可 能 解雇 不 
了 任何 实际 问题 ， 它 们 游荡 到 了 对 过 去 和 未 来 的 没完 没 了 的 困惑 中 。 而 
如 果 能 坚持 留 在 这 一 刻 ， 就 说 明 你 已 经 成 功 走出 了 6 种 重要 错觉 中 最 无 
孔 不 入 的 一 个 一 一 时 间 错 觉 。 


生活 束 是 现在 


当 我 跟 人 们 谈 起 时 间 和 快乐 的 关系 时 ， 经 常 听 到 的 一 句 话 是 :“ 但 
对 我 来 说 ， 活 在 当下 没什么 用 。 就 在 此 时 ， 就 在 此 地 ， 我 就 是 不 快乐 
的 。” 然 而 当 我 们 坐 下 来 ， 探 讨 此 时 不 快乐 的 原因 时 ， 对 话 总 是 会 演变 
成 这 种 样子 :“ 我 很 类 愧 ， 把 去 年 的 时 间 痢 浪费 在 派对 上 了 ， 对 功 诬 不 
够 用 心 。 我 的 成 绩 很 产 ， 现 在 每 个 人 都 觉得 我 是 个 蕊 重 。” 而 我 则 指 


明 ， 虽 然 这 种 兰 恼 的 想法 可 能 是 发 生 在 此 时 ， 但 却 是 锁定 在 过 去 。 去 年 
发 生 过 的 事情 不 会 再 有 任何 改变 ， 它 已 经 成 为 那 时 。 而 我 们 存在 于 当 
下 ， 这 一 刻 你 唯一 能 做 的 就 是 专心 学 习 、 好 好 用 功 ， 也 只 有 这 样 ， 你 才 
能 做 好 现在 的 自己 。 


还 有 人 会 告诉 我 : “我 此 时 不 快乐 是 因为 我 遇 到 的 所 有 家 伙 都 是 澶 
皇 。 我 肯定 再 也 不 会 找到 我 的 真 命 天 了 于 了， 知人 果真 如 此 ， 我 就 要 孤独 终 
老 了 。”" 我 的 回应 是 什么 ? 你 的 不 快乐 与 锁定 在 未 来 的 想法 绑 定 了 。 你 
怎么 知道 你 的 爱人 不 是 正 独 目 坐 在 街角 处 的 茶 个 咖啡 馆 里 昵 ? 你 怎么 知 
道 章 率 结 婚 不 会 让 你 比 此 时 更 否 闽 万 分 呢 ? 有 至 受 这 一 刻 吧 ， 你 会 找到 许 
多 愿意 与 你 共度 此 生 的 人 。 


而 另 一 个 人 会 说 :“ 我 没有 得 到 我 努力 争取 的 升迁 机 会 。 真 不 敢 相 
信 我 的 下 半 吉 子 都 要 耗 在 这 份 永 无 出 头 之 日 的 工作 上 1! ”我 会 指出 ， 这 
种 想法 同时 锚 定 在 了 过 去 和 未 来 ， 却 与 现在 毫 无 关联 。 接 着 我 就 会 
问 :“ 你 怎么 能 那么 肯定 ， 说 不 定 下 一 份 工作 更 适合 你 呢 ? 诚然 ， 得 不 
到 想 要 的 工作 让 你 感觉 大失所望 ， 但 是 你 付出 的 努力 已 经 是 过 去 的 事 
了 。 也 笠 亏 有 了 那些 付出 ， 所 以 你 此 时 才 会 更 能 干 、 更 称职 、 更 成 


Wyo 


每 当 审 视 自 己 的 想法 时 ， 你 都 会 留意 到 ， 让 你 难过 的 事情 ， 要 么 植 
根 于 你 无 法 改变 的 过 去 ， 要 么 植 根 于 最 后 与 你 的 期 望 很 可 能 大 不 相同 的 
未 来 。 既 然 如 此 ， 倒 不 如 放 开 过 去 或 未 来 ， 为 此 时 正在 做 的 事情 竭尽 全 
力 。 这 一 刻 是 你 唯一 能 指望 的 。 所 以 你 要 完全 活 在 这 一 刻 ， 其 余 的 只 需 
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保持 这 种 心态 有 时 候 很 难 。 例 如 ， 有 位 朋友 曾经 对 我 说 :“ 你 讲 了 
那么 多 关于 当下 的 内 容 ， 可 对 我 来 次 ， 当 下 就 是 一 场 置 梦 。 我 刚刚 与 医 
生 通 过 电话 ， 切 片 检 查 的 结果 说 我 得 了 癣 钙 ， 还 是 晚期 。 医 生 不 建议 手 
术 ， 他 说 我 只 能 再 活 6 到 18 个 月 。” 对 此 我 回应 道 :“ 真 是 个 坏 消息 。 我 
感到 非常 遗憾 。 多 和 硕 望 你 不 必 经 历 这 一 切 。 但 与 此 同时 ， 或 许 你 不 必 在 


让 人 难过 的 诊断 结果 上 再 添 一 层 痛 百 。 在 我 们 想方设法 为 你 找到 最 好 的 
治疗 方案 期 间 ， 我 希望 你 记 住 ， 此 时 你 还 活着 ， 所 以 要 和 朋友 、 家 人 一 
起 品味 你 在 地 球 上 的 每 一 秒 美好 时 光 。 其 实 ， 这 是 你 唯一 能 控制 的 事 
情 。 虽 然 我 知道 你 的 感觉 不 是 这 样 的 ， 但 是 别 专 了， 你 和 我 们 其 余人 没 
有 什么 不 同 。 你 认识 的 每 个 人 都 有 可 能 在 接 下 来 的 18 个 月 里 ， 或 是 在 后 
来 的 18 个 月 里 离开 这 个 世界 。 唯 一 的 区 别 在 于 我 们 其 余人 不 会 考虑 这 件 
事 ， 所 以 我 们 就 不 会 痛 特 。 对 于 未 来 ， 你 应 该 抱 有 乐观 的 态度 ， 但 一 定 
要 活 在 当下 。 别 再 想 未 来 会 发 生 什么 ， 那 样 你 就 不 会 痛 盏 了 。” 


' 志 这 一 刻 绝对 没有 什么 失常 之 处 。 
第 六 章 的 标题 是 个 疑问 句 :“ 有 人 知道 时 间 是 什么 吗 ? ”这 是 一 个 陷 


阱 问题 。 无 论 你 此 时 在 世界 的 哪个 角落 该 着 这 本 书 ， 时 间 都 是 现在 ， 缀 
对 不 会 是 别 的 时 间 ， 其 余 任 何 对 时 间 的 解释 都 只 会 将 人 引入 错觉 。 


在 结束 本 章 之 前 ， 我 想 让 你 回去 再 乘坐 一 次 球形 舱 。 这 一 次 ， 研 罕 
人 员 会 目 紧 地 告诉 你 ， 现 在 的 技术 可 以 让 舱 体 在 车 站 之 间 即 刻 来 去 。 从 
这 一 站 到 下 一 站 压根 儿 就 不 需要 时 间 。 “我 们 还 在 每 一 站 增设 了 许多 体 
验 活动 ，” 他 说 ,“ 因 此 有 些 志 愿 者 抱怨 整个 旅程 在 不 经 意 间 就 结束 了 ， 
而 他 们 宁愿 慢 慢 来 ， 享 受过 程 。 所 以 我 们 增加 了 一 个 新 的 特色 ， 就 是 这 
个 按钮 。 无 论 什 么 时 候 ， 只 要 你 想 出 发 前 往 下 一 站 ， 按 一 下 它 就 可 以 。 
如 果 不 按 ， 舱 体 束 会 在 每 天 午夜 从 各 个 站 点 自动 前 行 。 你 可 以 目 己 决定 
什么 时 候 按 下 那个 按钮 ， 按 75 次 后 束 会 到 达 终 点 ， 也 可 以 一 下 子 体 验 完 
为 期 75 天 的 旅程 。 选 择 权 在 你 。” 接 着 他 又 说 ;“ 或 许 是 75 年 ? 我 不 记得 
So RRA, RIEL EMA, AeA mA 了。” 


“这 很 容易 选择 。” 你 说 ,， “我 们 开始 吧 ， 那 边 见 ! ”关门 的 时 候 ， 他 


说 :“ 哦 ， 起 了 说 一 句 ， 我 不 能 在 那 边 接 你 。 你 到 站 的 时 候 ， 束 是 你 生 
命 结 束 的 时 候 。 旅 途 愉快 ! ”然后 他 按 下 启动 按钮 ， 关 上 门 ， 送 你 上 
路 。 


既然 控制 权 在 你 手中 《在 一 定 程度 上 ) ， 那 么 你 是 会 迅速 按 下 按 
钮 ， 绪 束 这 个 过 程 ， 还 是 把 每 一 天 都 用 在 充分 体验 每 一 站 的 活动 上 ? 你 
会 把 每 一 站 的 时 间 都 用 来 思考 第 75 天 吗 ? 你 会 把 每 一 站 的 时 间 都 用 来 怕 
悔 已 经 过 去 的 那些 天 ， 还 是 会 把 每 一 天 都 用 来 体验 当下 以 及 它 要 给 予 你 
的 一 切 ? 做 个 决定 吧 。 


' 志 生活 就 是 现在 ， 而 现在 很 精彩 。 


第 七 章 控制 错觉 控制 自己 能 掌控 所 


乐 


安 
乐 


o 死亡 
o 伟大 设计 


你 放下 笔 ， 露 出 一 个 灿烂 的 笑容 。 工 作 量 可 真 大 ! 你 想 ， 但 每 一 分 
钟 的 努力 都 是 值得 的 。 你 喝 下 一 小 口 咖啡 ， 坐 回 座位 ， 然 后 又 读 了 一 遍 
Eid: 月 薪 的 这 部 分 要 用 来 养老 ， 那 部 分 要 存 入 银行 ;信用 卡 和 按揭 要 
目 动 划 亚 ， 我 有 车 辆 保险 、 人 寿 保 险 、 健 康 保险 、 残 疾 收 入 补偿 保险 、 
房屋 保险 、 信 用 卡 盗 刷 保 险 ， 除 了 这 些 之 外 ， 还 有 爹 护 式 贡 任 保险 。 


还 有 什么 遗漏 吗 ? RA. FERET, RAEM A ZH, WIA 
围 没 有 人 能 听见 。 


你 倾 身 向 前 ， 拿 起 计算 器 ， 再 过 一 过 那些 数字 。 


襄 进 一 个 数 ， 再 敢 进 一 个 数 ， 碍 看 结果 。 一 切 都 井然 有 序 。 你 上 自信 
地 一 抖 手腕 ， 把 笔记 本 丢 在 咖啡 朱 上 ， 双 手 枕 在 脑 后 ， 和 舒展 了 一 下 喘 
体 。 干 得 好 ! 一 切 都 在 你 的 控制 之 中 。 


这 是 最 美妙 的 时 刻 ， 不 是 吗 ? 当 我 们 感觉 目 己 确 实 已 经 做 完了 所 有 
的 功 读 ， 深 思 熟 感 了 每 一 种 可 能 的 场景 ， 听 从 了 专家 的 建议 ， 并 规划 了 
一 条 一 览 无 余 的 前 进 道 路 时 ， 我 们 的 内 心 束 格外 安宁 ， 因 为 一 切 都 在 控 
制 之 中 ， 因 为 我 们 将 顺 顺 利 利 。 


控制 的 真相 


回首 2008 年 ， 我 认识 的 许多 人 一 一 世界 各 地 都 有 一 一 当时 就 完全 处 
于 这 样 的 状况 ， 他 们 以 为 自己 已 经 安排 好 了 一 切 一 一 直到 美国 房地产 泡 
沫 破裂 ， 引 发 了 有 可 能 是 大 菇 条 以 来 全 世界 面临 的 最 大 规模 的 经 济 危 
机 。 股 市 朋 盘 导致 他 们 丧失 房产 的 大 部 分 权益 。 他 们 就 职 的 公司 濒临 倒 
闭 。 有 些 人 无 力 偿还 债务 ， 还 有 些 人 甚至 眼睁睁 地 看 着 赖 以 为 家 的 房子 
被 取消 屿 回 权 。 不 过 是 几 个 月 的 时 间 ， 就 有 许多 人 一 下 子 从 “安排 好 了 
一 切 ” 变 成 “刚刚 发 生 了 什么 ”。 如 今 有 些 人 已 经 恢复 元 气 ， 而 有 些 人 还 


在 痛 舌 地 挣扎 ， 但 是 每 个 人 都 明白 了 一 个 道理 ， 那 就 是 世事 多 变 ， 总 有 
失常 ， 而 且 是 很 严重 的 失 铝 。 


我 们 对 安全 和 控制 的 需求 是 出 于 本 能 。 对 其 他 物种 来 说 ， 生 存 是 在 
老虎 出 现 的 时 候 撒 腿 束 跑 ， 但 是 我 们 人 类 作为 一 种 复杂 得 多 的 物种 ， 需 
要 承受 复 淋 得 多 的 人 负担。 我 们 能 够 在 老虎 还 没 出 生 的 时 候 束 早早 预测 到 
风险 ， 规 划 好 逃跑 路 线 。 我 们 能 够 查看 地 形 ， 辨 别 每 一 种 可 能 的 威胁 ， 
包括 那些 胡思乱想 出 来 的 威胁 。 我 们 能 够 采取 预防 措施 ， 竖 起 围墙 ， 增 
设 监 探 摄像头。 而且， 我 们 能 够 扩大 规划 范围 ， 将 我 们 爱 的 人 也 包括 进 
来 ， 因 为 我 们 关心 他 们 ， 也 因为 他 们 的 安全 是 我 们 情感 安全 的 一 部 分 。 
我 们 之 所 以 仍然 存在 而 有 些 物 种 已 经 灭绝 ， 要 部 分 归 因 于 这 一 套 非常 具 
有 人 类 特色 的 生存 技巧 。 我 们 有 能 力 控制 ， 或 至 少 相 信 我 们 正在 控制 ， 
而 其 他 物种 最 多 也 只 能 做 到 在 状况 发 生 的 时 候 做 出 适当 的 反应 。 


目 从 工业 时 代 开 始 ， 人 类 就 将 那 种 控制 提高 到 了 一 个 全 新 的 水 平 : 
我 们 能 够 铺设 一 条 铁轨 ， 兰 一 峡 高 层 建 筑 ， 批 量 生产 一 合 需要 有 异种 复杂 
的 规划 与 控制 的 Phone (苹果 手机 〉， 我 们 有 每 个 字 痢 是 照 本 宣 科 的 电 
话 客服 ， 还 有 可 以 实时 退 踪 的 快递 服务 一 一 我 们 消除 不 确定 性 的 能 力 说 
一 再 提高 。 而 所 谓 工 作 ， 融 是 一 种 被 模 拟 出 来 的 并 且 和 被 高 度 控 制 的 环 
境 ， 我 们 在 这 种 环境 中 避免 偶 关 的 能 力 让 我 们 相信 自己 同样 能 够 精细 控 
制 我 们 的 人 生 。 我 也 不 例外 。 


尽管 生活 给 予 我 的 已 经 超出 我 的 需求 ， 并 且 已 经 确保 我 未 来 的 财务 
目 由 ， 但 我 还 是 要 精心 筹划 。 我 的 职业 规划 都 是 提前 5 年 制订 ， 内 容 具 
体 到 了 细 枝 术 市 。 我 计划 投资 ,计划 储 蔓 ， 还 计划 好 了 今后 要 居住 的 地 
方 ， 而 我 的 家 人 也 目 然 而 然 地 被 纳入 这 些 计划 履 善 的 范畴 。 为 了 让 财富 
保值 ， 我 购买 了 多 处 房产 ， 我 为 孩子 们 的 教育 制订 规划 ， 并 且 为 了 让 心 
爱 的 人 在 我 死 后 也 能 应 有 斥 有 ， 我 还 投资 了 保险 计划 和 储蓄 计划 。 


我 有 一 省 各 式 各 样 的 计划 ， 然 后 呢 ? 好 吧 ! 你 知道 友 生 了 什么 事 。 
我 们 只 在 一 起 过 了 4 天 (精心 计划 的 ) 暑假 ， 阿 里 就 住 进 了 那 家 “ 失 


常 * 的 医院 。 在 那里 ， 一 个 以 又 米 计 的 失误 导致 了 他 的 离世 。 那 要 如 何 
控制 呢 ? 


这 桩 出 人 意料 的 恶 剧 事件 并 不 属于 任何 一 项 计划 。 我 们 会 次 ， 由 于 
这 种 突 发 状况 不 可 预期 ， 所 以 我 们 不 能 为 其 制订 计划 ， 但 事实 真 的 如 此 
吗 ? 多 和 久 发 生 一 次 这 样 的 事件 呢 ? 答案 是 每 时 每 刻 都 在 发 生 ! 


我 知道 你 可 能 不 喜欢 听 到 这 样 的 话 ， 但 是 单单 在 美国 ， 医 疗 失误 束 
征 第 三 大 致死 因素 ， 根 据 各 方 估 计 ， 每 年 有 25 万 ~50 万 人 因此 背 命 。 而 
在 那些 法 律 制度 尚 不 健全 的 国家 ， 这 个 数字 则 要 高 达 数 百 万 。 其 他 人 为 
Rix CON BREE TEMA FT A) 夺 去 的 生命 则 不 止 数 百 万 。 尽 管 “ 不 
可 预期 ”的 死亡 就 发 生 在 我 们 有 身边 ， 但 我 们 却 选择 把 它 视 作 极 小 概率 事 
TF 


与 此 类 似 ， 尽 管 其 他 破坏 性 事件 以 每 天 数 百 例 、 数 干 例 甚至 数 百 万 
例 的 频率 发 生 ， 但 是 大 多 被 我 们 选择 性 地 忽视 。 目 然 灾 害 、 经 济 危 机 、 
诈骗 案件 、 破 产 等 ， 足 以 改变 人 生 和 改变 计划 的 事件 无 时 不 在 发 生 ， 无 
处 不 在 发 生 。 我 把 这 些 事件 称 作 “ 左 转 弯 ”， 因 为 它们 会 把 我 们 融 上 一 条 
不 在 预期 路 线 内 的 道路 。 而 我 们 的 人 生 道 路 左 转 弯 的 频率 似乎 太 高 了。 


《纽约 时 报 》 畅 销 书 《 黑 天 鹅 ， 如 何 应 对 不 可 预知 的 未 来 》 三 的 作 
者 纳西 姆 :尼古拉斯 - 塔 勒 布 认为 ， 不 寻常 的 和 不 可 能 的 事件 友 生 的 频率 
比 我 们 大 胆 设想 的 要 高 得 多 。 他 举 的 例子 包括 第 一 次 世界 大 成 的 爆 
Br SAPAR h AA ERA E. AEE A BE ERR 
致 的 后 果 波 及 地 球 上 的 每 一 个 生命 。 三 


细 想 一 下 ， 你 的 人 生 中 发 生 过 多 少 类 似 的 事件 ， 有 多 少 只 你 杀 吴 经 
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了 就 连 人 类 的 自沉 意识 都 无 法 理解 的 地 步 。 这 与 气象 学 家 爱德华 ' 洛 伦 
次 所 说 的 “蝴蝶 效应 ” 相 吻 合 ， 即 看 似 微小 义 无 关 的 事件 能 够 导致 巨 变 。 
阁 伦 次 在 一 系列 的 天 气 模型 中 输入 初始 条 件 后 ， 在 风速 中 加 入 了 非常 微 
小 的 变化 。 尽 管 这 些 变 化 几乎 无 法 察觉 一 一 他 将 其 比喻 为 一 只 蝴蝶 局 动 
翅膀 所 产生 的 气流 一 一 却 让 最 终 的 结果 产生 了 巨大 的 变化 。 因 此 可 以 推 
断 ， 一 只 蝴蝶 在 巴西 鹿 动 示 膀 会 导致 佛 多 里 达州 出 现 一 场 龙卷风 。 三 每 
分 钟 都 有 数 以 万 亿 计 的 蝴蝶 效应 出 现在 我 们 号 边 ， 它 们 以 超出 我 们 想象 
的 方式 改变 着 我 们 的 人 生 道 路 。 


如 果 以 阿里 的 人 生 为 例 ， 那 么 黑 天 鹅 就 是 那 次 医疗 失误 ， 但 是 还 有 
许多 蝴蝶 效应 也 会 导致 失去 他 的 悲剧 ， 包 括 我 们 家 和 那 所 医院 之 间 较 近 
的 距离 ， 还 有 他 很 容易 治愈 的 腹痛 的 反复 改作， 以 及 可 能 引发 了 他 阑尾 
炎 的 细菌 。 这 一 切 早 在 几 个 月 或 几 年 前 就 发 生 了 。 我 能 够 控制 或 计划 每 
一 桩 、 每 一 件 吗 ? 不 能 。 控 制 是 一 种 错觉 。 


之 黑 天 薄 和 蝴蝶 效应 都 不 在 你 的 控制 之 中 。 


你 的 行动 和 态度 才 是 可 控 范 围 


在 进一步 深入 讲解 之 前 ， 我 们 需要 强调 一 下 ， 我 不 是 故意 在 这 里 让 
你 灰心 诅 老 。 任 何 一 个 成 功 的 商务 人 士 都 会 告诉 你 ， 成 功 〈 对 我 们 来 说 
就 是 快乐 ) 不 是 源 于 对 严酷 现实 的 视而不见 ， 而 是 源 于 务实 而 客观 地 理 
解 生活 中 所 有 的 不 足 之 处 。 同 理 ， 快 乐 源 于 我 们 在 基于 事实 一 一 而 不 是 
的 现状 中 生存 的 能 


就 算 承 认 了 人 类 的 控制 有 局 限 性 ， 我 们 也 不 应 该 陷入 绝望 。 就 像 前 
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面 说 过 的 ， 它 应 该 指引 我 们 走 上 一 条 切合 实际 的 快乐 道路 。 这 一 切 都 要 
以 理解 控制 的 实质 为 起 点 。 我 们 以 为 自己 控制 了 一 切 ， 包 括 金 钱 、 朋 

友 、 事 业 ， 但 坦白 说 ， 你 对 你 紧 握 不 放 的 那些 东西 究竟 能 控制 多 少 呢 ? 
随便 举 个 例子 ， 比 如 说 你 的 钱 ， 它 们 真 的 完全 在 你 的 控制 之 中 吗 ?“ 当 
然 ，” 你 说 ,“ 那 是 我 辛苦 挣 来 的 钱 ， 我 可 以 用 它们 做 我 想 做 的 任何 事 。 

我 可 以 选择 把 它们 花 掉 ， 把 它们 捐 给 慈善 事业 ， 用 它们 投资 ， 或 是 把 它 
们 存 起 来 。” 


但 是 你 真 的 可 以 吗 ? 如 果 银 行 倒闭 了 了 呢 ? 以 前 也 不 是 没 发 生 过 这 种 
事情 。 如 果 税 负 增 加 了 呢 ? 你 想 过 通货 脱 胀 会 让 你 损失 多 少 钱 、 琢 失 多 
少 购买 力 ， 而 对 此 你 却 无 能 为 力 吗 ? 


你 的 事业 也 不 完全 在 你 的 控制 忆 中 。 你 供职 的 公司 有 可 能 停业 ， 也 
可 能 决定 裁员 。 你 的 财富 、 朋 友 或 健康 也 一 样 。 我 们 都 会 失去 心 受 的 人 
和 物 ， 而 且 我 们 都 有 生病 的 时 候 。 这 样 一 来 ， 你 就 不 得 不 思考 : 还 有 什 
么 东西 完全 在 我 们 的 控制 之 中 ? 


有 的 ， 就 两 样 东西 ， 你 的 行动 和 你 的 态度 。 
你 的 行动 


作为 一 名 工程 师 、 一 名 企业 高 管 和 一 名 商务 人 士 ， 我 在 控制 方面 简 
直 粳 糕 得 一 塌 糊 涂 。 有 那么 几 年 ， 我 试图 完全 控制 人 生 的 方方面面 。 在 
工作 中 ， 我 希望 组 织 内 的 每 个 人 、 每 个 系统 、 每 个 数据 点 都 完全 符合 我 
的 期 望 。 在 个 人 生活 中 ， 我 试图 控制 我 的 妻子 ， 控 制 访 子 们 的 进步 ， 其 
至 为 了 优化 利用 家 里 的 水 电 而 控制 每 一 批 竺 洗衣 物 的 数量 。 


但 是 无 论 我 多 么 努力 ， 现 实 世 界 的 事件 都 拒 不 服从 。 于 是 我 是 怎么 
做 的 呢 ? NSS A. 结果， 我 束 陷 入 了 一 种 不 断 痛 吾 的 状态 ， 并 且 在 
排斥 、 慎 您 和 失意 中 挣扎 数 年 ， 才 最 终 悦 然 大 悟 和 接受 事实 一 控制 权 
不 在 我 手中 。 妆 发 觉 这 一 点 的 时 候 ， 我 感觉 局 上 凶 下 了 和 干 厂 重 担 。 BA 


我 对 行动 依然 尽心 尽力 ， 但 是 我 对 结果 的 执着 却 完全 消失 了 。 


作为 一 名 


控制 狂 的 期 望 
日 第 
To eee > 切合 实际 的 期 望 


我 的 第 一 次 突破 出 现在 一 个 朋友 同 我 传授 印度 教 的 超然 
(detachment) 概念 时 : 为 实现 自己 的 目标 而 奋斗 ， 心 中 了 然 结果 不 可 
预言 。 当 有 意外 事件 发 生 的 时 候 ， 我 们 就 可 以 在 超然 概念 的 指引 下 ， 接 
受 新 的 方 同 并 且 再 次 努力 。 即 使 失去 了 控制 权 ， 我 们 也 不 必 忧 悉 、 不 必 
PAE, HED DSTA o 
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东西 ， 这 太 难 了 。 不 过 接 下 来 我 就 发 现 了 一 个 绝妙 的 故事 。 早 期 的 穆 斯 
林 为 了 练习 交 出 控制 权 ， 就 将 马 的 强 绳 解 开 。 但 是 ， 直 到 他 们 懂得 “ 先 
挫 马 ， 再 放 开 ”， 才 真正 地 放弃 了 控制 权 。 也 就 是 在 那 时 ， 我 学 会 了 后 
来 被 我 称 为 “全 力 接受 ”(committed acceptance) 的 道理 。 


这 先 采 取 负 责 的 行动 ， 再 放弃 控制 的 需求 。 


全 力 接受 的 美好 在 于 它 不 会 奔走 你 成 功 的 机 会 。 恰 恰 相 
结果 并 不 是 以 你 对 成 功 的 期 望 为 驱动 力 ， 而 是 来 目 你 尽职 尽 


反 ， 成 功 的 
责 的 行动 。 


有 一 个 小 小 的 谜 题 可 以 曾 述 同样 的 道理 。 假 如 从 我 家 到 公司 的 路 上 
没有 交通 信号 灯 ， 而 且 当 我 以 限 速 行 驶 的 时 候 ， 准 确 耗 时 是 11 分 钟 。 星 
期 一 ， 我 期 望 9 分 钟 开 到 公司 ; 星期 二 ， 我 期 望 15 分 钟 开 到 公司 ; 星期 
三 ， 我 把 时 间 控 制 得 刚刚 好 ， 准 时 参加 了 第 一 场 会 议 ， 星 期 四， 我 紧 
张 、 担 心 ， 但 还 是 迟到 了 ;， 星期 五 ， 这 一 路 开车 的 感觉 真 殉 。 我 每 天 者 
按部就班 地 行动 ， 每 天 都 完全 以 限 速 行驶 ， 那 么 问题 来 了 : 上 个 星期 我 
每 天 花 多 少时 间 上 班 呢 ? 


是 11 分 钟 ! 


如 果 你 采取 完全 相同 的 步 又， 那么 就 一 定 会 得 到 完全 相同 的 结果 ， 
一 切 都 不 会 因为 你 的 期 望 、 失 意 、 压 力 或 安乐 而 改变 。 你 行动 的 质量 不 
应 该 变化 ， 而 你 面 对 挑 战 的 妆 力 也 不 应 该 变化 。 


我 把 练习 全 力 接受 当 作 最 重要 的 事 。 每 一 种 情况 下 的 每 一 分 钟 ， 我 
都 一 心 一 意 地 做 到 最 好 。 虽 然 我 还 是 会 制订 宏伟 的 目标 ， 但 在 情感 上 却 
不 再 执着 于 结果 。 如 果 没 能 完成 系 个 目标 ， 我 束 会 回顾 、 学 习 ， 并 再 次 
努力 ， 仿 佛 什么 都 没有 失去 一 样 一 一 因为 本 来 也 什么 部 没有 和 失去。 在 工 
作 中 ， 我 发 觉 目 己 不 能 控制 每 一 位 员工 ， 特 别 是 那些 真正 很 聪明 的 人 。 
我 不 能 强迫 东 个 客户 购买 我 的 产品 ， 不 能 让 工程 师 按 照 我 的 规格 开发 产 
品 ， 不 能 让 财务 部 门 按 照 我 的 希望 定价 ， 也 不 能 让 法 务 部 门 简化 条 球 。 


每 个 人 都 有 不 同 的 任务 目标 ， 而 我 需要 统筹 兼顾 。 我 学 会 了 在 不 运用 
或 不 期 望 一 一 完全 控制 权 的 情况 下 做 到 最 好 。 


而 在 个 人 生活 中 ， 我 的 做 法 就 更 简单 了 ， 虽 然 我 还 是 会 做 计划 ， 但 
不 再 试图 将 控制 范围 扩大 到 当下 以 外 。 我 已 经 像 阿 里 一 样 ， 学 会 了 在 每 
一 种 情况 下 尽 我 所 能 ， 并 相信 一 切 都 会 迎刃而解 。 


你 的 态度 


尽管 行动 是 看 得 见 的 成 就 杠杆 ， 但 真正 改变 规则 的 却 是 态度 。 想 一 
想 下 面 这 个 蒂 姆 和 汤姆 的 故事 。 


到 时 间 起 床 的 时 候 ， 送 姆 按 了 两 次 立 钟 的 催 醒 按钮 ， 然 后 发 现 要 来 
不 及 9 点 赴约 了 。 他 眉 乱 地 跳 下 床 ， 没 想到 外 面 下 着 大雨， 这样 他 耽搁 
的 时 间 肯 定 束 更 长 了 。 他 省 略 了 喝 咖 啡 的 步骤 ， 跳 进 车 里 ， 一 副 衣 冠 不 
整 的 样子 ， 而 且 感 觉 牢骚 满腹 。“ 今 天 一 定 会 是 个 倒 竹 日。” 他 想 。 神 经 
己 经 紧 绷 的 带 姆 干脆 任 由 压力 发 泄 ， 开 始 频 索 地 变 直 ， 狐 古方 问 盘 ， 并 
大 喊 着 “ 快 点 儿 ”。 然 后 帮 的 一 声 ， 他 被 后 面 的 车 追尾 了 。 只 是 保险 杠 被 
SN DS MMO, THANE RAB, BIAS SA, Heh All a 
ZEA S| Sa, (PUSHY AGC. PBS RERIT ALE Ae gxt FE BT E 
过 了 一 晚 。* 我 束 知 道 ， 今 天 一 定 会 是 个 倒霉 日 。” 他 想 。 而 且 他 还 对 目 
己 的 态度 产生 的 影响 视而不见 ， 又 加 了 一 句 , “都 是 因为 下 雨 ”。 


现在 回放 同样 的 事件 经 过 一 一 两 次 俊 醒 按钮 和 大 雨 ， 只 不 过 这 一 次 
是 汤姆 友 现 自己 要 来 不 及 9 点 赴约 了 。 于 是 他 泡 了 一 杯 香 浓 的 咖啡 ， 冲 
了 党 ， 刊 了 明子 ， 罕 上 了 最 喜欢 的 衬衣 ， 而 且 由 于 他 知道 这 一 路 会 慢 且 
长 ， 所 以 又 拿 起 了 一 张 CD〈 激 光 唱 片 ) ， 是 蒂 娜 : 特 纳 的 《我 受 不 了 这 
HN) o “我 喜欢 这 场 雨 。 我 要 好 好 孚 受 今 天 。? 他 想 。 他 给 约 好 见面 的 
人 打 了 个 电话 道歉 ， 结 果 发 现 她 也 被 墙 在 路 上 了 。 他 一 边 小 口 喝 着 咖 
啡 ， 一 边 同 前 挪动 着 车 子 ， 还 随 着 音乐 有 节奏 地 敲打 着手 指 ， 感 党 
棒 。 然 后 嫩 的 一 声 ， 后 面 的 车 撞 上 了 他 的 后 保险 枉 。 出 于 好 奇 ， 他 下 了 


车 ， 发 现 没 什么 大 事 儿 。 他 笑 着 对 那 辆 车 的 司机 说 :“ 你 还 好 吗 ? ”她 松 
了 一 口气 ， 从 自己 的 车 里 下 来 ， 看 上 去 美 艳 动人 。“ 嘿 ， 认 识 你 真 

好 ! ”他 傻 傻 地 说 。 她 大 突 庆 :“ 好 ? 但 是 我 刚刚 撞 了 你 的 车 啊 ! *“ 哦 ， 
但 是 撞 得 好 ! ?他 回答 道 。 然 后 她 又 大 笑 起 来 ， 说 : “我 喜欢 你 放 的 这 表 
歌 。” 事 情 就 这 样 及 展 下 去 ， 感 觉 像 古 浪漫 台 剧 里 的 一 个 片段 。 那 场 十 
增添 了 浪漫 的 气氛 ， 而 没 过 多 久 ， 他 们 都 知道 这 将 是 个 值得 纪念 的 日 子 
一 一 都 是 因为 下 雨 。 其 实 跟 那 场 雨 有 什么 关系 呢 ? 


之 选择 你 的 态度 | 


我 兽 有 一 次 参加 一 个 关于 变革 管理 的 培训 课程 ， 其 间 ， 我 们 把 大 部 
分 时 间 都 用 来 观看 电影 《阿波 罗 13 号 》。 汤 姆 : 汉 克 斯 在 里 面 扮演 宇航 
员 吉 姆 : 洛 弗 尔 ， 本 来 他 的 任务 是 登 上 月 球 ， 但 是 飞船 发 射 两 天 后 ， 一 
个 氧气 饶 爆 炸 了 。 突 然 之 间 ， 任 务 不 再 是 成 功 登 月 ， 而 是 让 全 体 人 员 安 
全 返回 地 球 。 


随 看 紧张 的 气氛 不 断 升级 ， 出 现 了 好 一 会 儿 沉 默 ， 然 后 ， 那 种 沉默 
被 洛 弗 尔 平静 、 目 信 、 近 乎 雀跃 的 嗓音 打 断 了 ， 他 说 :“ 休 斯 敦 ， 我 们 
有 麻烦 了 。” 不 带 一 丝 惊 慌 。 如 果 你 刚刚 走 进 房间 ， 肯 定 会 以 为 他 所 说 
的 唉 烦 只 不 过 是 轮胎 漏 气 而 已 。 接 下 来 他 描述 了 所 发 生 的 事情 ， 并 寻求 
处 理 这 种 情况 的 建议 。 一 步 又 一 步 地 ， 大 家 想 出 了 一 个 巧妙 的 解决 方 
和 案 ， 并 最 终 返回 家 园 。 


这 就 是 培训 的 结论 。 那 位 导师 不 需要 再 多 说 什么 ， 因 为 洛 弗 尔 平静 
而 自信 的 态度 就 是 我 们 在 那里 要 学 会 的 东西 。 


生活 一 定 会 时 不 时 地 给 你 发 几 张 烂 牌 。 你 不 需要 在 每 次 出 现 意 外 事 
件 时 都 小 题 大 做 。 虽 然 人 生 道 路 有 可 能 会 和 "更改 ， 但 是 除非 你 决定 放 
弃 ， 人 否则 就 什么 都 不 会 失去 ， 正 如 奥斯卡 .王尔德 说 过 的 : 


' 志 最 后 一 切 都 会 亦 好 。 如 果 现 在 还 不 算 好 ， 那 么 就 是 还 没有 到 最 


失控 也 无 妨 


制订 计划 和 答 试 控制 并 没有 错 ， 导 致 我 们 脱轨 的 真正 原因 是 我 们 在 
发 生意 外 事件 时 的 反应 。 当 情况 有 变 时 ， 我 们 的 反应 总 是 努力 加 强 控 
制 ， 竹 试 回 到 正轨 。 其 实 不 然 ， 我 们 要 做 的 应 该 是 从 一 个 开放 的 全 新 视 
角 看 待 当 前 处 境 ， 并 尝试 让 新 的 事件 为 我 们 所 用 ， 哪 怕 它 们 的 发 生 已 经 
超出 我 们 的 控制 范围 。 


在 代数 中 ， 如 果菜 个 参数 与 方程 式 的 解 无 关 ， 那 么 我 们 就 会 将 它 删 
去 。 例 如 ， 如 果 A+C=2B+C， 那 么 在 解 这 个 方程 式 的 过 程 中 ，C 的 值 是 
多 少 其 实 无 关 紧 要 。 不 管 它 是 什么 ，A 总 是 等 于 2B， 所 以 我 们 会 当 C 不 
存在 ， 只 解 方程 式 的 其 余部 分 。 


在 电影 《美丽 人 生 》 中 ， 罗 伯 托 : 贝 尼 尼 扮 演 一 个 犹太 父亲， 在 第 
二 次 世界 大 战 期 间 ， 他 和 儿子 一 起 被 抓 并 送 进 一 个 集中 营 。 尺 管 周围 尽 
是 不 幸 、 疾 病 和 死亡， 但 是 父 杀 让 儿子 相信 ， 那 个 集中 营 其 实 是 一 个 集 
中 游戏 的 场地 ， 做 指定 任务 可 以 得 分 ， 而 最 先 得 到 1000 分 的 人 可 以 局 得 
一 辆 坦 元 。 把 一 切 都 当成 游戏 来 看 的 话 ， 士 兵 之 所 以 那么 粗暴 ， 只 因为 
他 们 自己 想 要 那 辆 坦 元 ， 而 小 孩子 之 所 以 越 来 越 少 ( 其 实 他 们 都 死 在 了 
毒气 室 ) ， 只 因为 他 们 为 了 拿 更 高 的 分 而 躲 了 起 来 。 那 位 父亲 明白 ， 儿 
子 难免 要 面 对 冯 百 和 折磨， 而 他 最 多 能 做 到 营造 快乐 、 好 玩 儿 的 氛围 ， 
帮助 孩子 生存 下 去 。 


我 们 都 会 偶尔 面 对 避 不 可 避 的 困境 。 既 然 做 什么 都 不 能 改变 当前 的 
境遇 ， 那 么 就 把 周围 的 环境 从 快乐 算法 中 删除 ， 利 用 生活 的 其 余部 分 来 
求解 快乐 。 


当 生 活 陷入 困境 时 ， 有 些 人 会 感觉 这 场 游戏 目 己 输 了 ， 而 生活 局 


了 。 但 其 实生 活 并 不 是 要 努力 打败 你 ， 它 连 参与 者 都 不 是 一 一 这 是 你 的 
游戏 。 
a 6 6 
期 户 G | A 
anaje 事件 ae 
事件 自由 之 身 我 们 在 玩 儿 游戏 有 时 候 
和 一 个 游戏 SAMA 
hey ( 不 过 还 是 在 一 个 营地 里 ) 


集中 香里 


我 们 每 个 人 手 里 都 有 一 把 牌 ， 有 一 些 好 牌 ， 还 有 一 些 不 太 好 的 牌 。 
关注 烂 牌 ， 你 就 会 只 顾 春 指 黄 游戏， 而 使 用 好 牌 ， 情 况 束 会 逐渐 好 转 : 
因为 你 手 里 的 牌 会 变化 ， 你 会 继续 前 行 。 


我 之 所 以 能 够 从 失去 阿里 的 悲痛 中 走出 来 ， 主 要 是 因为 了 解 了 控制 
这 种 错觉 。 现 在 我 能 做 什么 让 他 活 过 来 吗 ? 当初 我 能 做 什么 让 他 不 会 死 
吗 ? 有 什么 能 让 我 们 再 共处 一 分 钟 的 方法 吗 ? 多 一 点 伤心 能 换 来 再 看 他 
一 眼 的 机 会 吗 ? 不 能 ! 


每 个 人 手 里 
Ak A — 5 2 


我 让 快乐 方程 式 的 “期 望 "一 边 基 于 阿里 已 经 离开 的 事实 。 我 现在 唯 
一 能 控制 的 就 是 我 的 行动 和 态度 。 我 选择 以 积极 和 感恩 的 心态 看 待 因为 
有 他 存在 而 感到 羊 福 的 那些 年 。 我 选择 以 上 自己 的 行动 致敬 他 的 人 生 。 这 
些 都 在 我 的 控制 范围 之 内 。 我 要 化 莫 伤 为 快乐 ， 以 阿里 的 名 义 捐助 慈 善 
项 目 ， 尽 我 所 能 地 在 因 这 些 项 目 而 获 益 的 人 喘 上 延续 他 的 人 生 。 我 要 捐 
出 为 他 计划 的 投资 ， 以 及 他 还 没 来 得 及 享用 的 聚 华 轿车 。 我 要 化 悲愤 为 
和 关 容 。 每 当 我 感 沉 消 沉 或 失败 的 时 候 ， 都 会 听 到 他 呼 唱 一 名 歌词 ， 出 处 
是 我 们 非常 豆 欢 的 一 球 电 子 游戏 的 主题 曲 ;:“ 为 每 一 个 错误 活 江 全 无 意 
义 ， 在 香料 被 吃 光 之 前 你 只 省 继续 努力 。” 这 是 赢得 人 生 游 戏 的 途径 ， 
也 是 我 唯一 能 控制 的 。 


1. 本 书 已 由 中 信 出 版 社 于 2011 年 出 版 。 编者 注 
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o 死亡 
o 伟大 设计 


我 从 来 没 过 到 过 什么 部 不 怕 的 人 ， 你 遇 到 过 吗 ? 有 些 人 可 能 隐藏 得 
很 好 ， 总 是 表现 出 勇敢 的 样子 ， 还 有 些 人 可 能 甚至 不 知道 自己 的 很 多 行 
AiR EH PR. HERE A BD hae A, FP BE SCE 
ia. PRA. SURDIET, Serra EWER, xe AA E 
统治 者 。 


哪怕 你 是 美国 上 总统， 也 会 有 害怕 的 事情 。 


虽然 我 有 信心 帮 你 克服 妹 惧 ,但 也 需要 你 对 自己 坦诚 相 待 才 行 。 这 
条 道路 比较 复 林 ， 不 过 我 会 市 着 你 一 步 一 步 地 走 完整 套 流程 ， 这 样 你 最 
后 就 能 摆脱 仆 惧 的 困扰 ， 目 由 地 生活 。 
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很 多 人 无 法 发 觉 目 己 的 巧 惧 完 竟 到 了 什么 程度 ， 不 知道 它们 有 多 
深 、 有 多 广 。 如 宋 不 能 准确 地 识别 臣 惧 ， 惑 什么 问题 都 解决 不 了 ， 所 以 
对 付 人 恐惧 的 第 一 步 束 是 承认 你 害怕 。 


想 一 想 你 下 周 要 做 的 每 一 件 事 ， 然 后 假想 你 决定 不 再 做 这 些 事 。 你 
能 不 去 上 班 吗 ? 为 什么 不 能 ?是 害怕 失去 收入 来 源 ， 还 是 你 担心 别人 对 
你 的 看 法 ?你 能 不 锁 门 吗 ? 为 什么 不 能 ? 是 害怕 有 人 走 进来 、 偷 走 你 的 
电视 机 吗 ? 你 害怕 自己 的 生命 面 对 威胁 吗 ? 你 能 不 和 那个 讨厌 的 朋友 说 
话 吗 ?你 能 不 吃 营 养 补充 剂 吗 ? 你 能 中 断 健康 保险 吗 ? 你 能 让 孩子 休学 
吗 ? 你 能 把 钱 都 捐 出 去 吗 ? 为 什么 不 能 ? KANER ! 


害怕 没什么 错 。 错 的 是 明明 害怕 却 要 表现 出 不 害怕 的 样子 ， 因 为 那 
会 导致 错误 的 决定 。 我 们 往往 会 列 出 一 堆 理 由 ， 解 释 上 自己 为 什么 不 是 出 
于 雹 惧 才 做 出 了 那些 选择 。 比 如 你 与 受 人 的 关系 出 现 问 题 ， 却 又 不 能 一 
刀 两 断 ， 那 么 你 就 会 找到 一 个 名 正言 顺 的 理由 ， 让 上 自己 继续 痛 知 。* 我 
是 因为 爱 才 想 与 我 的 伴侣 在 一 起 。” 你 说 。 问 一 问 你 目 己 ， 如 果 有 另外 
MAEM, -DA AA SCAB, WA ER REI, FF ELBE 
WB LVR Wm A, PEER WRAITH SIRNA 
BE? 你 还 会 维持 这 段 天 系 吗 ? MRA, AN EAAN, eA Ak 
惧 失 去 你 现在 拥有 的 ， 邵 惧 一 个 人 生活 。 


恐惧 并 不 总 是 那么 显而易见 ， 它 有 许多 种 不 同 的 表现 形式 。 焦 虑 是 
恐惧 荣 绕 不 去 的 直接 衍生 物 ， 它 的 起 因 是 脑子 里 的 想法 或 是 对 虚构 事件 
的 预测 。 失 意 是 因为 丽 届 ， 就 算 进 一 步 尝 试 也 实现 不 了 你 的 目标 ， 鸭 悍 
如 果实 现 不 了 那个 目标 将 导致 比 单 纯 的 失败 更 加 粳 薰 的 未 来 。 厌 恶 是 恐 
惯 与 菜 种 代表 着 潜在 的 不 快 与 伤害 的 事物 发 生 联系 。 莫 伤 有 一 部 分 是 因 
为 轴 惧 生离死别 给 生活 造成 的 后 末 ， 包 括 为 心爱 之 人 的 安全 而 您 惧 
毕竟 死亡 神秘 贡 测 一 一 还 有 妈 慢 上 自己 的 死亡 。 耻 辱 是 因为 鸭 惯 过 去 的 行 
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你 感受 到 的 每 一 种 消极 情感 都 遇 布 着 荡 惧 的 痕迹 


无 论 是 什么 ， 反 正 我 们 每 个 人 都 有 让 上 自己 害怕 的 东西 一 一 全 少 是 担 
足以 让 我 们 习惯 性 地 封闭 自我 ， 从 而 失去 体验 和 人生 百 味 的 


yh 
机 会 。 


但 是 我 们 对 此 拒 不 承认 。 在 我 们 的 心目 中 ， 灵 ′ 惧 是 软弱 的 标志 ， 让 
我 们 感觉 日 己 不 堪 一 击 。 我 们 要 表现 出 坚强 的 样子 ， 插 起 胸膛 ， 隐 藏 妨 


惧 。 正 是 由 于 练习 这 种 伪装 的 时 间 太 久 ， 以 至 于 我 们 自己 都 深信 不 疑 
但 是 想 一 想 : 一 只 河豚 什么 时 候 才 会 完全 膨胀 ? 膨胀 不 是 它 男 敢 的 标 
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当 你 发 现 难以 承认 自己 的 恐惧 时 ， 就 问 自己 另 一 个 问题 : 你 自 
吗 ? 


这 个 问题 帮 我 将 自己 的 候 惧 一 个 一 个 地 找 了 出 来 。 还 真是 不 少 。 从 
此 我 不 再 郑 于 承认 一 一 毕竟 它 本 就 是 人 类 的 组 成 部 分 。 我 用 了 几 年 时 
间 ， 成 功 地 战胜 了 一 些 恐 惧 ， 但 古 仍然 在 与 很 多 恐惧 做 斗争 。 其 中 最 主 
要 的 就 是 对 失败 的 深 深 恐 惧 。 它 让 我 伟大 事实 和 为 目 己 设 定 不 切实 际 的 
HE FEAL AR ATT, RARR HA RE ERT BZ IA BEI BE ZI AB 
顾 得 当 并 且 看 起 来 很 快乐 。 如 果 他 们 不 是 这 样 ， 我 的 恐惧 就 会 占据 支配 
地 位 ， 我 会 将 其 视 作 自己 失败 的 标志 。 那 些 年 ， 虽 然 我 说 服 自 己 相信 那 
不 过 是 因为 我 是 个 完美 主义 者 ， 但 其 实 是 在 撒谎， 事实 是 我 害 介 失败 。 


好 了 ， 我 说 完了 。 我 承认 上 自己 害怕 。 现 在 轮 到 你 了 。 


也 不 是 什么 局 深 英 测 的 事 儿 : 如 果 有 什么 是 你 想 做 ， 但 是 又 不 能 做 
的 ， 那 么 即使 没有 喘 处 监狱 ， 你 也 是 不 自由 的 。 想 一 想 将 你 困 在 其 中 的 
那些 看 不 见 的 围墙 。 你 可 以 随便 给 它们 起 个 名 字 ， 或 者 干脆 就 称 它们 为 
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20 世 纪 上 半 叶 ， 条 件 反 射 研究 在 心理 学 领域 占据 主要 地 位 。1924 
年 ， 行 为 主义 心理 学 之 父 约翰 . 布 罗 德 斯 : 华 生 说 过 一 名 名言 :“ 只 要 给 我 
12 个 健康 的 婴儿 ， 以 及 按 我 要 求 打 造 的 养育 他 们 的 环境 ， 我 就 可 以 保 
证 ， 随 便 一 个 婴儿 都 能 被 我 培训 成 任意 一 个 领域 的 专家 一 医生 、 律 
Ii, ZAR, We, LEE ASAT.) 


对 华 生 来 说 ， 这 人 句 话 不 仅仅 是 次 说 而 已 。1920 年 ， 他 曾经 实施 过 一 


个 人 遭受 伦理 质疑 的 实验 ， 为 的 是 演示 说 明 一 个 9 个 月 大 凤 儿 (小 阿尔 伯 
) 的 “经 典 条 件 反 射 作 用 ”。 实 验 中 ， 小 阿尔 伯 特 眼前 会 出 现 一 只 白 
如、 一 只 兔子 、 一 只 猴子 以 及 其 他 各 陈 各 样 的 面具 。 由 于 还 没有 条 件 性 
荡 惧 ， 所 以 小 阿尔 伯 特 积极 地 与 它们 互动 。 他 本 来 最 喜欢 的 是 白 启 ， 直 
到 每 次 白鼠 出 现 的 时 候 ， 华 生 都 在 小 阿尔 伯 特 脑 后 用 一 个 锤子 击 打 一 根 
钢筋 。 突 如 其 来 的 啊 亮 噪音 让 小 阿尔 们 特 一 下 子 大 大 起 来 。 这 一 程序 在 
7 个 星期 之 凡 重 复 了 7 次 ， 最 后 小 阿尔 伯 特 只 要 看 到 日 鼠 ， 就 会 立刻 显现 
tHe PPR SAR, HAREE, WHA CAA AE =o 

的 噪音 。 一 种 将 伴随 其 一 生 的 恐惧 就 此 产生 了 。 


我 也 杀 眼 见 到 一 种 厌恶 式 的 妨 惧 如 何在 我 可 爱 的 女儿 号 上 生根 发 
芽 。 那 时 ， 阿 亚 大 约 一 妈 ， 一 个 夏季 的 夜晚 ， 她 正安 宁 地 坐 在 地 板 上 玩 
变 。 家 里 的 窗子 改 开 着， 一 只 凡 螂 飞 了 进来 并 落 在 她 前 面 。 由 于 之 前 没 
AE TAB RE VEAP DA Ba) FE EE, REAR ABR EF 
Am. WEHEN, FESR DE, SEEDER STA’ WARR 
中 。 


但 是 对 妮 世 丽 来 说 ， 昱 螂 简直 比 核 爆 炸 还 危险 。 她 接 下 来 的 反应 比 
在 小 阿尔 伯 特 后 面 用 锤子 击 打 钢 筋 还 要 让 人 害怕 。 她 慰 恐 地 尖 叫 起 来 ， 
开始 一 边 活 ， 一 边 大 喊 我 的 名 字 求 助 。 几 秒 钟 后 ， 不 速 之 客 消 失 了 。 没 
有 人 员 伤 亡 ， 但 是 阿 亚 却 产 生 了 条 件 作 用 。 几 年 以 后 ， 当 我 尝试 用 与 蝶 
螂 有 关 的 东西 对 阿 亚 搞 恶作剧 时 ， 她 的 妹 届 已 经 变 得 更 胜 当 初 。 她 慰 声 
尖 叫 ， 然 后 活着 跑 开 了 。 直 到 今天 ， 在 她 的 记忆 中 ， 那 件 事 都 是 我 的 最 
大 务 迹 之 一 。 对 不 起 ， 我 的 好 阿 亚 。 


发 现 你 的 恐惧 


恐 高 症 患 者 害怕 高 度 ， 幽 闭 丽 怖 症 患者 害怕 封闭 的 空间 ， 黑 夜 丽 怖 
证 患者 害怕 黑 暑 ， 晕 针 患 者 害怕 注射 器 或 医用 针 《 这 也 让 我 觉得 恐 


HD 。 因 为 这 些 念 惧 都 与 有 形 的 事物 相关 ， 所 以 清晰 可 见 ， 也 易于 发 
现 。 但 是 ， 对 社会 排斥 的 恐惧 义 是 怎么 回 事 呢 ? 


有 些 恐 惧 的 对 象 没有 固定 不 变 的 定义 ， 因 此 确认 它们 要 困难 得 多 。 
有 很 多 恐惧 是 隐 和 而 不 见 的 。 它 们 与 我 们 形影不离 ， 并 且 从 内 向 外 将 我 们 
哨 哄 干净 。 比 如 有 些 人 怒 恨 没有 财力 购买 自己 需要 的 东西 ， 因 此 忌 是 试 
图 积累 尽 可 能 多 的 财富 ， 但 是 无 论 财富 积累 到 多 少 ， 他 们 也 从 来 没有 安 
全 感 。 还 有 些 人 害怕 失去 自由 ， 可 能 包括 失去 身体 行动 的 自由 ， 失 去 上 自 
由 表达 意见 的 自由 ， 或 由 于 老板 、 公 司 染 构 ， 甚 至 感情 关系 一 一 例如 婚 
姻 一 一 而 失去 自由 决定 的 能 


有 些 人 念 惧 未 知 的 事物 ， 比 如 失败 或 期 望 落 空 。 有 些 人 信 惧 失去 控 
HA. KAA EE AAI. ALES SR RIIA AAAS. 
AUC VES AAR. A a Ee] A EK. 


你 有 哪些 恐惧 ?如 果 你 发 现 承 认 它 们 很 难 ， 那 么 可 能 要 归 因 于 男 一 
种 十 分 重要 的 恐惧 : ARXA CR RT 


在 基础 层面 上 上， 我们 许多 人 都 恐惧 发 现 本 我 ， 仆 惧 发 现 目 己 有 竺 改 
普 的 地 方 。 对 其 了 以 合 认 是 一 种 缓 兵 之 计 ， 上 只 有 这 样 ， 我 们 才能 有 时 间 
学 者 通过 限定 目 己 的 生活 范围 来 应 付 那些 妨 惧 。 这 是 你 的 灵 惧 之 一 吗 ? 
如 果 是 ， 那 么 现在 是 时 候 面 对 它 了 ， 是 时 候 承 认 你 有 人 类 特有 的 弱点 
了 。 融 像 所 有 人 一 样 ， 你 总 有 要 面 对 的 臣 惧 。 


T RER HA HI TEDAR 
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以 要 发 现 它 们 并 不 容易 。 


右 论 恐惧 最 纯粹 的 形式 ， 其 实 束 是 一 种 防卫 机 制 ， 它 的 局 动 是 要 和 警 
告 你 : 正在 接近 伤害 。 恐 惧 有 让 人 心 生 警惕 的 作用 ， 这 样 你 就 能 采取 必 
要 的 行动 来 避免 潜在 的 痛 闫 一 一 或 是 身体 上 的 ， 或 是 心理 上 的 ， 但 疼痛 
本 号 也 只 是 一 种 机 制 ， 同 样 受到 大 脑 的 控制 。 因 为 摸 到 灼热 的 炉子 而 导 
致 的 疼痛 根本 就 不 是 发 生 在 手 上 ， 而 是 传递 给 大 脑 的 一 种 信号 ， 是 大 脑 
给 它 贴 上 了 疼痛 的 标签 。 因 此 ， 科 学 家 只 需 通 过 模拟 大 脑 的 特定 区 域 惑 
能 够 模拟 疼痛 的 体验 。 这 说 明 疼 痛 只 不 过 是 想法 的 男 一 种 形式 。 


从 这 个 意义 来 说 ， 你 可 以 认为 那 种 疼痛 并 非 真 实 ， 因 为 完全 相同 的 
事件 一 一 摸 到 和 灼热 的 炉子 一 一 可 能 会 产生 截然 不 同 的 反应 。 个 人 对 疼痛 
的 耐 受 能 力 会 依 处 境 不 同 而 变化 。 例 如 ， 当 我 们 长 大 并 告别 童年 ， 我 们 
FASS YVR AY Tal LE EAR LIRR. TE CDR ZAR) 
(Journal of Psychosomatic Medicine) 发 表 的 临床 研究 中 ， 参 与 者 被 要 
求 将 双手 泡 在 冰 水 里 ， 结 果 发 现 ， 给 予 经 济 补偿 的 承诺 能 够 诱 使 他 们 捉 
制 疼痛 ， 因 而 可 以 把 手 泡 在 水 里 一 一 跟 那 些 没有 被 许 证 回报 的 参与 者 相 
比 一 一 更 长 的 时 间 。 妨 


由 于 疼痛 只 是 一 种 想法 ， 所 以 大 脑 能 够 忽视 它 ， 你 也 能 够 学 者 抑制 
它 。 长 跑 运 动员 就 是 这 样 做 的 。 有 时 候 ， 你 甚至 能 够 学 着 享受 疼痛 。 比 
如 ， 尽 情 运 动 一 天 之 后 产生 的 肌肉 酸痛 就 是 我 们 可 以 学 着 喜欢 的 一 种 疼 
痛 ， 因 为 那 是 一 种 让 人 联想 到 成 长 与 进步 的 感觉 。 


只 要 用 心 ， 你 就 能 战胜 羡 靖 。 


所 有 适用 于 里 体 疼痛 的 道理 同样 适用 于 情感 疼痛 。 虽 然 我们 对 情感 
疼痛 的 耐 受 力也 不 尽 相 同 ， 上 其 体 要 视 情 况 而 定 ， 但 是 大 多 数 人 都 能 学 看 
抑制 疼痛 ， 甚 至 让 疼痛 为 我 们 所 用 。 例 如 ， 被 排斥 带 来 的 疼痛 对 一 个 青 
少年 来 说 一 一 跟 茶 个 年 纪 更 大 和 不 那么 缺乏 安全 感 的 人 相 比 一 一 要 严重 
得 多 。 


既然 如 此 ， 为 什么 我 们 通 稼 不 去 抑制 情感 疼痛 呢 ? 因为 就 像 利 用 身 
体 疼 痛 一 样 ， 大 脑 也 要 利用 情感 疼痛 让 我 们 远离 伤害 。 而 二 者 的 区 别 在 
于 ， 转 体 疼痛 不 能 按照 大 脑 的 要 求 随意 产生 ， 但 是 情感 疼痛 能 由 大 脑 利 
用 连续 不 断 的 想法 而 反复 再 生 ， 于 是 就 导致 了 痛 否 。 


我 们 的 大 脑 会 像 一 僚 复 杂 的 计算 机 模拟 程序 一 样 ， 一 所 又 一 届 地 播 
放 过 去 每 一 段 震 痛 的 回忆 和 未 来 每 一 种 虚构 的 场景 ， 试 图 让 我 们 因为 害 
怕 而 在 威胁 还 没 友 生 的 时 候 就 唯 勾 避 之 不 及 ， 全 然 不 管 那些 威胁 发 生 的 
概率 完 竟 有 多 大 。 每 次 大 脑 在 模拟 程序 中 发 现 一 种 可 能 的 威胁 ， 我 们 就 
会 把 它 和 某 种 形式 的 恐惧 联系 起 来 ， 而 且 残 算 威 胁 本 身 没 那 么 重要 ， 我 
们 的 大 脑 也 会 夸大 私 悍 。 


比如 你 害怕 公开 演讲 。 如 果 问 你 为 什么 会 有 这 种 恐惧 ， 那 么 你 最 初 
可 能 只 以 “因为 .…...” 来 回应 。 但 是 只 要 深 挖 下 去 ， 跳 过 大 脑 的 防卫 机 
制 ， 你 就 会 发 现 这 种 恐惧 究竟 源 自 哪里 。 


你 真正 害怕 的 是 什么 呢 ? 
我 害怕 在 一 大 群 听众 面前 说 错 话 。 
为 什么 这 会 让 你 担心 呢 ? 
我 担心 被 评价 ， 也 担心 被 嘲笑 。 
为 什么 这 会 让 你 担心 呢 ? 


为 我 可 能 会 因此 被 排斥 。 


继续 这 样 深 按 ， 直 到 再 没什么 可 发 气 的 。 你 将 发 现 一 层 又 一 层 实 无 
必要 却 让 我 们 痛苦 的 丽 惧 ， 而 这 一 切 都 要 归咎 于 被 我 称 作 " 安 全 模型 "的 
一 种 大 脑 机 制 。 


为 了 避免 产生 菏 种 人 恐惧， 大脑 往 往 会 寻找 每 一 种 可 能 触发 它 的 洲 在 
威胁 ， 包 括 过 去 每 一 次 痛 昔 的 经 历 ， 以 及 因为 担忧 未 来 而 构想 的 每 一 种 
可 能 的 场景 。 你 的 大 脑 会 把 它 找 到 的 威胁 记录 为 更 多 要 念 惧 的 对 象 ， 以 
为 这 样 就 更 加 安全 了 ， 但 事实 真 的 如 此 吗 ? 


每 一 种 新 的 鸭 惧 都 会 以 更 高 的 频率 导致 更 多 的 不 安 。 现 在 你 要 应 对 
的 不 是 一 种 妨 惧 ， 而 是 很 多 恐惧 ， 于 是 复合 效应 显著 增强 。 而 正 是 由 于 
有 了 更 多 要 恐惧 的 对 象 ， 所 以 大 脑 会 更 加 尽心 竭力 地 保证 你 的 安全 。 结 
FRI ES PEMA HY ERE, “更 多 的 恐惧 ”意味 着 需要 “更 多 的 保护 层 ”。 


大 脑 拼 命 地 想 要 让 你 尽 可 能 地 远离 伤害 ， 于 是 建造 了 一 个 它 所 谓 
的 “安全 模型 "， 这 个 体系 称 得 上 呕心沥血 之 作 ， 有 大 量 要 担心 的 可 怕 场 
景 ， 还 有 比 之 数量 更 为 庞大 的 屏障 一 一 丈 惧 一 一 保护 你 远离 那些 场景 。 
我 们 尽力 墙 住 每 一 个 洞口 ， 修 补 每 一 处 裂 经 。 可 实际 上 ， 我 们 建造 出 来 
的 是 一 个 摇摇欲坠 的 体系 。 我 们 把 它 建 造 得 越 高 ， 感 到 的 威胁 就 越 多 ， 
暴露 的 轮 点 也 残 越 多 。 这 是 一 个 简单 的 数学 问题 ， 一 个 人 的 薄弱 部 位 越 
多 ， 受 协 的 次 数 也 就 越 多 。 


层 层 遍 人 筑 的 防御 体系 逐渐 成 了 我 们 不 堪 一 击 的 主要 源头 。 越 来 越 多 
的 疼痛 开始 变 得 与 最 初 念 惧 的 背后 原因 不 成 比例 。 一 切 开始 变 得 让 人 不 
堪 承 受 ， 八 惧 简 直 成 了 一 种 生活 方式 。 而 当 我 们 更 加 努力 地 稳固 和 扩张 
安全 模型 ， 却 总 是 以 失败 告终 ， 因 为 难免 有 茶 个 随机 事件 会 威胁 到 模型 
的 这 一 部 分 或 者 那 一 部 分 。 每 每 发 生 这 种 情况 ， 就 好 像 提 供 了 一 份 证 
据 ， 证 实 我 们 的 确 有 害怕 的 正当 理由 ， 于 是 恶性 循环 继续 。 生 活 真 的 成 


了 一 部 漫长 的 恐怖 电影 ， 一 部 连 广告 休 姑 时 间 都 没有 的 电影 。 
' 志 安全 模型 并 不 存在 。 你 越 努 力 ， 就 越 失败 。 


一 旦 我 们 建立 起 自己 的 安全 模型 ， 就 很 难 再 摆脱 。 我 们 会 将 快乐 方 
程式 中 的 “期 望 ? 建 立 在 这 个 模型 的 基础 之 上 ， 再 与 生活 的 打开 方式 做 比 
较 。 可 想 而 知 ， 二 者 永远 都 不 可 能 一 致 。 于 是 我 们 失望 ， 我 们 痛 兰 ， 并 
因为 一 切 部 不 安全 而 变 得 焦虑 。 


束 算 是 简单 的 事物 ， 也 很 容易 变 成 重要 的 威胁 ， 因 为 它们 经 过 所 有 
那些 保护 性 屏障 的 汗 绎 后 ， 最 终 将 导致 你 最 大 的 巧 惧 。 “如果 在 这 些 人 
面前 演讲 ， 我 就 会 友 克 巴巴。 而 如 末 我 兢 克 巴巴 ， 他 们 就 会 不 把 我 当 一 
回 事 儿 。*”“ 我 不 于 欢 高 温 的 环境 ， 那 会 弄 花 我 的 妆 ， 这 样 他 们 就 会 评价 
我 。 而 如 末 他 们 评价 我 ， 他 们 融会 排斥 我 。” 本 来 是 挺 好 的 上 暖 日 ， 却 成 
了 让 你 灵 慢 排斥 的 帮凶 。 由 于 “每 样 事物 ”部 能 对 你 的 安全 模型 构成 一 种 
侵扰 ， 所 以 我 们 只 能 不 快乐 地 过 一 华 子 。 这 不 是 因为 生活 待人 不 公 ， 而 
古 我 们 的 期 望 完全 被 您 惧 的 错觉 弄 得 模糊 不 清 。 
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的 被 乞 大 的 AA RR 
a BA 


尤 达 是 《星球 大 战 》 (Star Wars) 里 英明 窒 智 的 绝地 大 师 ， 他 用 一 
句 话 概括 了 这 一 切 :“ 娩 慢 是 通 往 黑暗 面 的 道路 。 玖 慢 导 致 愤怒 ， 人 愤怒 
导致 仇恨 ， 而 仇恨 导致 痛苦 。” 我 喜欢 尤 达 。 


脱离 恶性 循环 的 唯一 办 法 就 是 从 里 癌 外 将 它 一 次 性 全 部 瓦解 。 逐 一 
面 对 你 的 灵 惧 可 能 看 似 困 难 ， 但 其 实 比 你 以 为 的 要 容易 。 


BUR TA, AREA 


我 们 许多 人 逐渐 变 得 安 于 痛 盏 ， 并 相信 这 就 是 生活 应 有 的 样子 。 我 
们 在 恐惧 中 忍受 痛苦 ， 却 并 不 知道 自己 究 况 害怕 什么 。 其 实 想 要 自由 地 
生活 ， 第 一 步 就 是 正视 你 的 恐惧 ， 承 认 它 们 的 存在 。 不 要 上 输 避 ， 要 正视 
它们 。 


你 知道 如 何 仅 和 任 一 条 细小 的 锁链 束 将 大 象 办 蔡 起 来 吗 ? 那些 重 达 四 
五 吨 的 庞然大物 本 来 不 费 吹 灰 之 力 残 能 择 脱 锁链 ， 却 不 会 那么 做 ， 只 因 
为 在 它们 还 是 小 象 宝宝 的 时 候 吏 被 那些 锁链 限制 了 上 自由 ， 并 习以为常 。 
虽然 早 些 时 候 ， 它 们 也 曾 一 次 又 一 次 地 努力 摆脱 束缚 ， 但 都 以 失败 告 
终 ， 于 是 从 此 便 不 再 尝试 。 人 类 的 做 法 与 此 无 寞 。 我 们 夸大 自己 的 恐 
惧 ， 并 不 再 答 试 摆脱 束缚 。 


现在 我 几乎 可 以 肯定 ， 你 的 大 脑 一 定 在 对 你 次 :“ 但 是 妨 惧 可 以 市 
来 好 处 啊 。 不 要 相信 这 个 叫 ‘ 英 ' 的 家 伙 。 恺 惯 可 以 让 我 们 远离 伤害 。 私 
惧 是 有 积极 面 的 。” 


不 ! 它 没 有 。 让 我 们 活 下 去 和 推动 我 们 前 进 的 是 我 们 的 行动 ， 而 不 
是 我 们 的 奴 惧 。 就 算 它 能 产生 什么 影响 ， 那 也 是 厅 兽 我 们 。 它 能 模糊 我 
们 的 判断 力 ， 阻 碍 我 们 做 出 最 佳 的 决 集 。 


恐惧 失败 不 会 激励 我 们 做 出 最 好 的 成 绩 ， 它 只 能 增加 焦虑 。 真 正 促 
使 我 们 成 功 的 是 努力 工作 ， 而 努力 工作 不 需要 害怕 也 能 做 到 。 回 首 过 
去 ， 我 发觉 当 我 获得 一 种 成 功 的 时 候 ， 对 失败 的 恕 惧 帝 利 会 占据 文 配 地 
位 ， 导 致 我 对 接 下 来 的 旅程 心 生 芋 惧 ， 而 且 我 从 来 不 给 上 自己 孚 受 人 生 的 
机 会 。 这 一 路 上 ， 奴 惧 都 在 剥夺 我 的 快乐 ， 到 了 我 可 以 庆祝 成 功 的 时 候 


也 没有 例外 。 


记 恐 惧 没 有 积极 面 。 保 证 你 安全 的 是 你 的 行动 ， 而 不 是 你 的 恐 
tel 


-~\o 


导致 恐惧 的 想法 总 是 锚 定 在 未 来 。 大 脑 会 努力 让 你 相信 : 除非 你 为 
自己 采取 保护 措施 ， 否 则 下 一 分 钟 很 有 可 能 比 现在 还 要 糟糕 。 所 以 每 当 
害怕 的 时 候 ， 你 都 相信 是 生活 在 作弄 你 ， 相 信 除 非 你 采取 什么 措施 来 保 
护 自己 的 安全 ， 否 则 就 会 置身 险 境 。 


但 是 难道 你 真 的 相信 ， 生 活 以 它 无 尽 的 资源 和 无 限 的 联系 ， 这 样 竟 
尽 全 力 地 设计 下 一 步 的 行动 ， 残 只 是 为 了 打败 你 ? 难道 你 真 的 相信 ， 地 
球 在 轨道 上 的 运行 ， 还 有 70 多 亿 人 循环 往复 的 生活 打开 方式 ， 都 只 是 为 
了 吓 距 你 ? 假如 生活 真 的 有 意 打 败 你 ， 你 以 为 你 那 危 如 昧 卵 的 保护 层 能 
让 你 安全 吗 ? 好 了 ， 你 束 是 在 自 其 其 人 : MEET- 


忆 生 活 只 想 要 被 体验 . 


生活 想 要 你 品 笃 它 提供 给 你 的 每 一 种 滋味 。 酸 不 比 甜 差 ， 二 者 只 是 
有 所 区 别 而 已 。 生 活 在 不 断 尝 试 吸引 你 的 注意 力 ， 而 你 却 竭 尽 全 力 地 将 
它 拒 之 门 外 。 在 你 的 成 长 过 程 中 ， 它 不 断 带 给 你 各 种 体验 ， 一 些 是 让 你 
享受 的 ， 一 些 是 让 你 学 习 的 ， 但 你 一 直 把 自己 锁 在 恐惧 里 ， 拒 绝 体验 它 
们 。 


MEHA: PRB ATA AA BDRM, MA BDU BA R 
真 ? 命运 中 的 时 来 运转 有 多 少 次 给 予 你 的 比 你 希望 的 还 要 多 ? 


未 来 将 比 你 期 望 的 还 要 美好 。 它 一 贯 如是。 如果 你 的 当下 应 验 了 你 
过 去 的 恐惧 ， 你 也 残 不 会 在 这 里 了 ， 不 是 吗 ? 


当 我 们 被 困 在 杞 人 忧 天 的 循环 中 ， 就 瑟 记 了 恺 惧 本 里 正 是 我 们 安然 
无 芒 的 证 明 。 想 想 看 ;如果 你 担负 得 起 大 脑 循 环 往复 地 担心 未 来 ， 那 么 


在 定义 上 ， 你 此 时 惑 没 有 什么 可 担心 的 。 
\ 忆 此 时 的 你 是 安然 无 着 的 。 


许多 孩子 在 上 幼儿 园 的 第 一 天 都 会 器 。 由 于 害怕 ， 他 们 会 趴 着 脚尖 
叫 。 不 过 接 下 来 的 几 个 小 时 或 者 几 天 之 后 ， 他 们 就 没事 了 ， 甚 至 会 喜欢 
上 幼儿 园 。 多 么 神奇 的 转变 啊 ! 难道 是 幼儿 园 为 了 符合 他 们 的 期 望 而 发 
生 了 改变 ? RA. MARRE. (AE IIR SAMS, wiles 
觉 整 天 与 别 的 孩子 一 起 玩 儿 原来 并 不 是 什么 坏事 儿 。 


RIBER MERRE. AEA RRA RRIA, AE 
ATRE- KAH, AEA TRMA OAC CNT, AEAN RE IA 
MEARI. BRERA MARIA TA ER 
Ho RINU A ERTE, (H EBRR SRA, MERN 
经 付出 的 努力 都 是 值得 的 。 


准备 好 接受 这 种 挑战 了 吗 ? 


HER RS LAT I) 


OR SIR, (REE OS CMX. M RRA MEHR, 
BLS RHA ITA ER. 


AFP te fa HE Hy FT BY HS AY PALE AH Tr ERDRE: 一旦 你 
AAA CEREA, MEARE. WRA AVRETE, AA 
就 再 找 一 个 机 会 ， 自 告 奋勇 去 演讲 。 让 自己 置身 于 只 能 进 不 能 退 的 境 
地 。 别 想 了 ， 照 做 残 是 。 我 回 你 保证 ， 不 会 有 什么 问题 。 


下 面 有 一 系列 简单 的 问题 ， 可 以 指引 你 探索 出 一 条 克服 轴 惯 的 道 
路 。 因 为 这 个 问题 清单 有 助 于 看 清 大 脑 对 你 隐瞒 的 东西 ， 所 以 我 把 它 称 


作 “ 审 问 ”。 
能 友 生 什么 最 坏 的 情况 


在 你 问 出 这 个 问题 的 瞬间 ， 大 脑 会 立即 进入 超 光 速 运转 状态 ， 开 始 
构想 一 千 零 一 个 候 怖 故事 。 别 抗拒 ， 接 独 往 下 看 。 让 大 脑 继续 构想 ， 然 
后 提炼 出 一 种 真 的 算得 上 最 坏 的 情况 。 我 们 感 兴趣 的 不 是 那 一 干 种 场 
景 ， 而 是 这 一 种 绝对 称 得 上 最 坏 ， 但 却 符 合 实际 的 结果 。 残 以 这 种 忍 惯 
为 例 : 如 果 我 公开 演讲 ， 那 么 能 发 生 什 么 最 坏 的 情况 ? 


我 可 能 讲 得 特别 无 聊 ， 让 所 有 人 听 着 听 着 就 睡 着 了 。 
不 算 太 坏 。 还 有 什么 更 坏 的 ? 

他 们 可 能 会 哄 堂 大 笑 。 

HRA? 

RH, WNL TRAE FS 

好 吧 ! 这 的 确 很 坏 。 还 能 更 坏 吗 ? 

当然 。 我 的 老板 可 能 在 台 下 ， 我 可 能 会 被 炒 鲍鱼 。 

啊 哈 ! 现在 我 们 聊 出 状态 了 。 你 还 能 想到 更 坏 的 场景 吗 ? 
能 ， 台 下 一 个 疯狂 的 狙击 手 可 能 会 前 了 我 。 

我 们 现实 点 儿 好 不 好 。 认 真 地 说 ， 能 发 生 什 么 最 坏 的 情况 ? 


已 经 告诉 你 了 ， 他 们 会 喧 我 下 台 ， 我 的 老板 会 在 场 ， 我 会 被 炒 鲍 


好 了 ， 我 想 我 们 找到 答案 了 。 

这 个 问题 就 是 要 让 你 设想 自己 所 恐 惯 的 最 坏 的 场景 。 我 知道 ， 你 现 
在 肯定 只 要 一 想到 它 束 会 难过 。 请 原谅 我 ! 但 是 我 有 个 很 棒 的 消息 要 告 
诉 你 一 一 识别 出 最 坏 的 场景 可 以 帮 你 一 步 到 撒 。 


然后 一 切 都 从 这 里 开始 ， 逐 步 同 上 。 
让 我 们 开始 往 上 扑 吧 。 下 一 个 问题 可 能 会 让 你 大 吃 一 尺 。 


那 义 怎么 样 


这 个 问题 是 从 巩 惧 转 癌 勇敢 的 转折 点 。 如 果 我 被 炒 钢 鱼 ， 会 怎么 
样 ? Ke MU AS? RARI? CARI Ra, RELE? 我 
会 消失 不 见 吗 ? 除了 我 脑子 里 被 称 作 性 愧 的 想法 ， 被 喝 倒 彩 真 的 会 造成 
什么 伤害 吗 ? 如 果 那 就 是 最 坏 的 场景 ， 那 么 你 有 没有 发 现 ， 只 要 无 视 与 


之 相关 的 疼痛 ， 你 残 能 挺 过 来 ? 让 我 们 接 痢 爬 。 


可 能 性 有 多 大 


坦白 地 说 ， 发 生 那 种 最 坏 场景 的 可 能 性 有 多 大 ? 之 前 在 你 身上 发 生 
过 吗 ? 你 见 过 多 少 次 发 生 在 别人 身上 ? 你 有 多 少 次 见 过 人 台 上 的 演讲 者 粳 
糙 透 项 ， 又 有 多 少 次 见 到 他 们 被 喝 倒 彩 ? 算 一 算 。 继 续 疏 。 


现在 我 能 做 什么 来 避免 发 生 这 种 场景 吗 


朋友 ， 这 是 所 有 问题 中 我 最 喜欢 的 一 个 。 这 是 你 将 荡 惧 转化 为 行动 
的 时 候 。 


状 狂 地 下 功夫 、 做 准备 吧 。 在 镜子 前 ， 在 你 的 配 侦 面前 ， 还 有 在 狗 
狗 面 前 演讲 一 百 次 。 坚 持 不 懈 ， 直 到 你 完全 适应 。 然 后 再 做 一 过 。 做 足 
准备 功夫 至 少 会 进一步 降低 发 生 最 坏 场景 的 可 能 性 ， 帮 你 冷静 下 来 ， 毕 
竟 你 已 经 尽力 而 为 。 


顺便 说 一 句 ， 这 时 候 大 脑 可 能 会 开始 反击 ， 它 问 :“ 为 什么 你 要 这 
样 对 我 ? 在 你 开始 读 这 本 书 之 前 ， 我 活 得 那么 轻松 自在 。” 


别 理 它 。 你 就 快 到 目的 地 了 。 前 进 。 
我 能 恢复 元 气 吗 


当 你 问 自 己 以 下 这 些 问题 的 时 候 ， 事 情 束 会 变 得 更 有 趣 : 万 一 我 最 
害怕 的 场景 应 验 了 ， 我 真 的 被 哆 倒 彩 ， 真 的 被 炒 馈 鱼 ， 该 怎么 办 ? 我 能 
从 那 种 处 境 中 恢复 元 气 吗 ? 你 有 可 能 减少 接 下 来 几 个 月 的 花 销 吗 ? 最 
后 ， 你 会 找到 男 一 份 工 作 吗 ?你 会 找到 的 ， 而 且 我 希望 你 妨 一 份 工 作 的 
老板 人 更 好 。 我 承认 ， 这 样 的 经 历 让 人 有 点 儿 不 开心 ， 但 是 它 终究 会 过 
去 ， 就 像 迄今 为 止 你 人 生 中 其 他 不 开心 的 经 历 全 都 已 经 过 去 一 样 。 


感觉 好 点 儿 了 吗 ? 我 们 已 经 进入 正确 的 思维 过 程 ， 并 由 此 揭 开 了 奴 
惧 的 面具 一 一 大 脑 正 是 将 你 办 茶 在 那 种 恐惧 里 。 在 可 怕 的 面具 之 下 ， 不 
过 是 一 只 “人 冀 无 害 ” 的 小 猫咪 ， 其 余 的 都 是 我 们 的 想象 。 最 可 怕 的 场景 
并 不 意味 看 生命 的 终结 ， 而 且 当 你 采取 行动 的 时 候 ， 甚 至 还 能 进一步 降 
低 它 发 生 的 可 能 性 。 即 使 它 真 的 发 生 了 ， 你 也 一 定 能 找到 让 目 己 恢复 元 
气 的 办 法 。 真 是 如 释 重 负 啊 ! 


但 是 等 一 下 ， 事 情 还 可 以 变 得 更 好 ， 还 有 更 多 的 台阶 ! 


大 脑 总 是 倾 癌 于 考虑 可 能 出 现 俩 兰 的 情况 ， 这 样 它 才能 提前 计划 ， 
应 对 威胁 ， 并 确保 你 生存 下 来 。 接 下 来 再 问 两 个 问题 ， 能 帮 你 将 想法 从 
让 你 害怕 的 所 有 坏事 切换 为 你 等 候 的 所 有 好 事 ， 这 样 你 就 能 纵身 一 跃 ， 


MET A ATR 


如 果 我 什么 部 不 做 会 友 生 什么 


现在 看 来 ， 这 是 个 很 好 的 问题 。 保 持 现状 的 代价 是 什么 ? 你 愿意 付 
出 那样 的 代价 吗 ? OR A as A BOE SR eT, PRET BARA? 
更 好 的 人 生 道路 是 什么 ? eT AEG, BE RAR 2E PARE (最 坏 
的 场景 ) ， 还 是 被 虐待 ”如果 一 直 守 着 一 份 让 你 朋 尝 的 工作 ， 会 友 生 什 
A? 如 果 你 不 面 对 那 个 尾 强 凑 弱 的 人 ， 或 者 不 承认 你 需要 改变 目 己 的 财 
务 状况 ， 要 付出 什么 代价 ? 


我 可 以 同 你 保证 : Ser ETE BAR eae TD OR EF i T E RA 
PE. TIE GHC, AAA SRR ARS AB a ae: 让 它们 成 为 比 
Gk =H IRS EC. KA aCe, aM NaS DFE A AB E 
TEL! 


接 下 来 是 所 有 问题 中 最 好 的 一 个 。 


最 好 的 场景 是 什么 


你 知道 动作 片 中 这 样 的 场景 吗 ? 当 茶 个 特工 拨 动 开关 ， 反 面 人 物 的 
整个 巢穴 融 开 始 在 米 目 的 火光 中 被 炸 得 粉碎 。 下 面 这 个 问题 会 让 你 的 候 
惧 堡 侄 出 现 同样 的 场景 ， 而 大 脑 此 时 只 能 垂头丧气 地 看 者 ， 不 理解 我 们 
如 何 成 功 地 将 它 副 到 这 个 地 步 ， 并 突然 害怕 目 己 可 能 会 黔 驴 技 务 。 你 要 
RHET. MELA. 


RER EITA BAED? E BS E Tl peo 


要 是 你 离职 ， 回 去 继续 弹 钢 全 会 怎么 样 ? e A RRS AA, 
让 他 走 得 远 远 的 会 怎么 样 ? 要 是 红 运 当头 会 怎么 样 ? 你 会 写 出 下 一 本 
《 哈 利 : 波 特 》 那 样 的 书 吗 ? 更 重要 的 是 ， 你 会 快乐 吗 ? 事情 总 能 得 到 
解决 ， 为 什么 你 要 让 自己 错过 往 高 处 走 的 机 会 呢 ? 


什么 都 不 做 的 代价 往往 比 面 对 灵 惧 的 代价 更 高 ， 而 且 当 事情 得 到 解 
决 的 时 候 ， 你 会 发 现 那个 高 处 绝对 值得 这 样 的 冒险 。 


当 你 有 发觉 上 自己 的 念 惧 被 从 大 了 ， 就 会 更 容易 地 做 出 面 对 它 的 决定 。 
当 你 懂 慢 道路 尽 尖 有 什么 在 等 候 ， 束 会 拥有 起 时 行动 所 需 的 能 量 。 当 你 
希 右 一 个 更 美好 的 未 来 ， 就 会 有 足够 的 恢复 能 力 去 经 受 这 个 过 程 所 融 来 
的 疼痛 。 


真是 受 够 了 大 脑 约 想 出 来 的 世界 来 日 般 的 场景 ! 从 现在 起 ， 别 再 相 
言 它们 ， 以 对 下 一 刻 完 全 乐观 的 态度 度 过 生活 中 的 每 一 分 钟 。 逐 一 面 对 
你 的 四 〗 惧 ， 把 它们 消灭 干 价 ， 反 正 它 们 从 来 都 不 是 真实 的 。 


HHR 
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你 ， 看 看 你 是 否 已 经 准备 好 学 习 下 一 市 诬 。 而 一 旦 你 克服 了 一 种 您 惯 ， 
那 种 考验 就 没 了 ， 你 也 不 必 再 面 对 它 。 但 是 如 果 你 东 躲 西藏 ， 那 种 考验 
一 一 那 种 恐惧 一 一 就 会 不 断 地 冒 出 来 ， 这 一 路 上 都 挥 之 不 去 。 


就 像 你 认识 的 一 个 人 一 样 ， 我 也 不 衣 对 任何 人 承认 目 己 的 恐惧 ， 包 
括 对 自己。 我 假装 目 己 男 敢 一 一 其 实 是 在 撤 谨 。 我 八 惧 失败 ， 所 以 我 总 
征 鞭 策 目 己 。 我 以 身 为 一 名 了 商务 人 士 的 成 功 来 回应 目 己 的 念 惧 : 完成 一 
宗 较 大 的 交易 ， 你 就 是 成 功 的 ; 没 能 完成 交易 ， 你 就 是 失败 的 。 我 在 工 
作 上 人 花费 大 把 的 时 间 ， 总 是 疑 神 颖 鬼 地 生 介 犯 下 哪怕 一 个 错误 。 


我 让 上 自己 的 这 种 荡 惧 保持 活跃 状态 ， 于 是 生活 一 一 这 位 终极 教师 
一 一 就 担负 起 了 让 我 通过 考验 的 责任 。 有 一 次 ， 由 于 我 高 高 在 上 地 表示 
本 与 手下 茶 个 经 理 的 不 同意 见 ， 结 果 不 得 不 面 对 自 己 的 那 种 恐惧 。 当 时 
的 局 面 到 了 无 法 挽回 的 地 步 ， 而 我 几乎 就 要 离职 一 一 或 被 要 求 辞 职 。 那 
种 疼痛 太 真实 了 。 台 我 所 恐惧 的 失败 来 说 ， 失 业 就 是 终极 形式 。 也 正 是 
在 那 时 ， 我 明白 了 变 则 通 的 道理 。 我 选择 径直 走 入 榴 惧 的 中 心 。 离 职 的 


意愿 给 了 我 目 由 ， 而 在 那 种 自由 中 ， 我 找到 了 安乐 。 当 时 我 相信 即使 目 
己 失 业 ， 生 活 也 会 找到 另外 一 条 出 路 。 于 是 我 辞职 了 ， 而 生活 就 是 那样 
做 的 。 在 候 惧 消失 的 那 一 刻 ， 考 验 也 随 之 消失 了 。 时 光 如 白 驹 过 队 ， 如 
今 我 热爱 自己 正在 从 事 的 工作 ， 没 有 什么 可 恐惧 的 。 


我 希望 我 的 家 人 永远 都 能 得 到 最 好 的 ， 因 此 没有 什么 比 毫 负 他 们 的 
期 望 更 让 人 息 惧 。 我 喜欢 金钱 给 予 他 们 的 舒适 生活 ， 于 是 内 心 滋 生 了 对 
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对 ， 结 果 我 发 现 它 并 没有 那么 可 怕 。 我 终于 明白 ， 我 对 钱 的 需求 比 我 想 
象 中 的 要 少 得 多 ， 而 家 人 对 我 的 期 望 也 比 我 为 此 设 定 的 目标 要 小 得 多 。 
还 有 ， 即 使 所 有 的 钱 都 没有 了 ， 生 活 也 会 找到 另外 一 条 出 路 。 我 感到 释 
然 。 当 我 不 再 恐惧 的 时 候 ， 考 验 就 没有 了 ， 而 我 再 也 不 必 为 钱 而 担心 。 


经 历 了 一 次 义 一 次 的 考验 后 ， 我 的 恐 惯 消失 殖 尽 ， 直 到 有 那么 一 
刻 ， 我 感 党 目 己 已 经 活 得 无 所 芋 惧 。 虽 然 我 有 很 多 要 失去 的 ， 但 是 我 不 
恐惧 失去 什么 。 我 什么 都 不 在 乎 ， 也 就 没 人 能 从 我 这 里 和 夺 走 什么 。 那 感 
党 棒 极 了 。 


然后 ， 阿 里 离开 了 。 


我 从 来 没有 那么 奴 惧 过 。 这 一 生 中 ， 我 从 来 没有 那样 保护 过 一 个 人 
或 一 样 东 西 。 虽 然 我 把 这 件 事 藏 在 了 内 心 深 处 ， 但 是 失去 一 个 孩子 一 直 
we ERLE Mh) lt 
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那 种 疼痛 简直 不 堪 忍 受 。 时 至 今日 依然 如 此 ， 但 古 在 这 个 过 程 中 ， 我 最 
后 的 恐惧 也 被 生活 消除 干净 了 。 我 再 也 没有 什么 可 被 夺 走 的 了 。 伴 随 着 
棋盘 上 那 最 后 一 步 ， 我 局 了 ， 也 可 能 输 了 。 无 论 输 局， 都 不 会 再 有 别 的 
WAT. 


ERAT PEA] 命中 的 阳光 一 一 幸福 安康 ， 与 此 同时 ， tare 
这 场 考验 已经 完结 。 我 不 需要 再 接受 勇气 的 考验 ， 因 为 我 已 经 通过 了 。 


在 所 有 和 荡 惧 中 ， 和 有 死亡 是 最 可 人 的 一 个 ， 而 学 习 面 对 自己 的 死亡 是 面 
对 恐惧 的 终极 形式 。 当 阿里 离开 的 时 候 ， 我 也 死 了 ， 而 且 我 是 从 最 积极 
的 角度 说 出 这 人 句 话 的 。 人 生 与 感知 终于 严 丝 合 颖 。 我 感觉 到 了 一 种 发 自 
内 心 的 安 守 。 没 有 什么 可 再 失去 的 了 ， 没 有 什么 可 再 铠 惧 的 了 。 埃 元 哈 
特 : 托 利 说 ， 这 就 是 “未 死 先 死 ”(to die before you die) 。 人 活 一 世 ， 要 
知道 总 有 一 天 一 切 都 会 消失 ， 所 以 真 的 没有 什么 是 你 拥有 的 ， 也 没有 什 
么 是 你 要 失去 的 。 


我 就 像 一 名 马拉松 运动 员 ， 阿 里 的 离开 让 我 达到 了 目 己 痛 知 的 项 
点 。 现 在 我 已 经 知道 ， 下 一 步 只 不 过 是 这 条 路 上 的 另外 一 步 而 已 ， 直 到 
我 在 安宁 中 到 达 终 点 线 。 


每 次 想到 我 的 自由 是 以 他 的 生命 为 代价 ， 我 束 会 泪 流 满 面 。 但 是 阿 
里 也 找到 了 他 的 道路 ， 他 也 是 安宁 的 。 


阿里 ， 无 论 你 现在 哪里 ， 我 知道 你 都 是 快乐 的 。 只 需要 再 过 一 些 愉 
快 的 日 子 ， 我 就 会 得 到 我 想念 的 那个 拥抱 ， 就 会 听 到 你 eae 
(iO, WEES”. FEA CH, KREBS ABACK. BPA, 
段 旅程 才 算 完整 。 


这 一 生 中 ， 哪 怕 只 在 恐惧 中 度 过 一 天 ， 也 是 不 值得 的 。 生 活 一 定 会 
让 你 与 自己 的 恐惧 正面 相对 ， 除 非 在 此 之 前 你 就 决定 通过 那 项 考验 。 


' 志 学 会 未 死 先 死 。 是 时 候 面 对 你 的 恐惧 了 


1. John B. Watson. 
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为 了 确保 我 们 的 生存 ， 这 7 处 盲点 会 与 大 脑 的 悲观 倾向 联合 起 来 ， 它 们 
妨碍 我 们 求解 快乐 方程 式 的 能 力 ， 从 而 让 我 们 承受 不 必要 的 镁 和 理 。 


第 九 章 修复 7 处 大 脑 盲点 


你 在 这 里 


安 
乐 


0 死亡 
o 伟大 设计 


我 们 与 大 脑 富 有 挑战 性 的 关系 植 根 于 这 样 的 事实 : 大 脑 是 几 十 万 年 
前 在 一 种 截然 不 同 的 环境 中 和 截然 不 同 的 需求 下 ， 经 过 了 装配 、 检 验 和 
(基本 上 ) 完善 的 一 台 设 备 。 那 些 曾 经 有 利 的 特征 如 今 成 了 妨碍 我 们 快 
乐 的 阻力 。 虽 然 人 类 大 脑 拥 有 超 强 的 处 理 能 力 ， 却 仍 在 固守 与 现代 世界 
近乎 脱节 一 一 更 与 快乐 脱节 一 一 的 算法 。 在 进化 的 源头 ， 大 脑 应 对 的 世 
界 是 古老 的 、 温 沌 的 和 可 怕 的 ， 这 决定 了 大 脑 的 战略 思维 方式 。 要 正确 
使 用 大 脑 这 台 设 备 ， 我 们 残 必须 改写 它 的 程序 ， 适 应 新 的 运行 环境 。 我 
们 首先 要 弄 明 白 这 一 切 的 缘起 。 


KH E RA EEL 


在 克 彰 马 努 猎人 身后 几 步 远 的 灌木 从 中 有 一 根 树 枝 极为 轻微 地 晃动 
了 起 来 。 这 个 小 小 的 动静 引起 了 经 验 丰 富 的 猎人 的 注意 。 他 对 同伴 挥 了 
挥手 ， 示 意 他 们 伏 下 身子 并 保持 安静 ， 而 他 则 去 查看 声音 的 源头 。 他 睐 
起 双眼 ， 坚 起 耳 采 ， 过 滤 掉 所 有 其 他 的 感官 刺激 。 那 片 灌木 俭 吸引 了 他 
的 全 部 注意 力 ， 其 他 一 切 都 淡化 为 了 背景 。 


风 从 他 的 身后 吹 向 灌木 处 。 他 估计 这 就 是 他 噢 不 到 那 只 让 自己 心 生 
恐惧 的 野兽 的 原因 。 这 是 野兽 在 发 动 袭 击 时 采取 的 策略 。 很 明显 ， 这 是 
一 只 聪明 的 猫 物 ， 或 许 是 一 只 老虎 ， 而 且 从 是 动 的 树枝 局 度 来 看 ， 他 进 
一 步 假设 那 一 定 是 只 真正 的 大 家 伙 。 


在 死 一 般 的 签 静 中 ， 猎 人们 屏 住 了 呼吸 。 灌 木 从 突然 停止 晃动 ， 这 
表明 那 只 野兽 已 经 知道 自己 被 盯 上 了 。 在 他 的 心目 中 ， 石 器 时 代 的 猎人 
有 能 力 预测 即将 发 生 的 战斗 。 他 仔细 设想 着 袭击 的 角度 和 速度 ， 确 信 几 
秒 钟 之 后 一 定 会 遭 到 袭击 ， 于 是 挥手 让 同伴 后 退 几 步 。 


他 的 小 心 谨慎 源 于 过 去 的 惨痛 经 历 。 自 从 他 第 一 次 冒险 进入 从 林 与 


父亲 一 起 狩猎 后 ， 许 多 优秀 的 猎人 都 已 经 不 小 心 成 了 野兽 的 猎物 。 尽 管 
已 经 时 隔 好 几 个 月 ， 但 他 还 是 能 回想 起 记忆 中 的 场景 : 那些 野兽 猛 扑 过 
去 ， 将 受害 者 扑 倒 在 地 ， 从 他 们 的 骨头 上 撕 扯 下 肌肉 。 那 种 回忆 一 直 伴 
随 着 他 ， 仿 佛 就 发 生 在 眼前 ， 而 他 的 心 也 开始 狂 跳 起 来 。 


没 时 间 可 以 浪费 了 。 为 了 进一步 分 析 处 境 而 在 细节 上 纠缠 ， 就 会 让 
他 失去 逃跑 的 机 会 。 风 险 太 高 了 。 他 需要 瞬间 做 出 决定 ， 于 是 ， 他 给 这 
种 处 境 贴 上 了 标签 一 一 显而易见 又 近 在 眼前 的 危险 。 如 果 说 他 的 性 命 要 
依赖 什么 ， 那 么 速度 可 要 比 准确 的 调研 重要 多 了 。 


在 情感 上 ， 他 有 一 种 难以 抑制 的 惊慌 感觉 。 而 大 脑 为 了 让 他 准备 好 
做 出 战斗 或 逃跑 反应 分泌 出 大 量 的 肾上腺 素 ， 充 斥 他 的 全 身 ， 结 果 加 
剧 了 那 种 状态 。 


由 于 惊慌 占据 了 支配 地 位 ， 所 以 大 脑 极 尽 夺 大 之 能 事 ， 把 每 一 个 可 
能 的 场景 都 看 得 比 实际 情况 危险 得 多 。 他 想 ， 这 很 可 能 是 一 群 老虎 ， 我 
们 很 可 能 被 包围 了 ， 党 试 战斗 没有 任何 意义 ， 我 们 都 要 死 了 。 又 有 更 多 
的 树枝 剧烈 地 是 动 起 来 。 阐 那 间 ， 他 本 能 地 转身 背 向 灌木 从 ， 准 备 逃 跑 
就 在 这 时 ， 几 只 小 鸟 飞 走 了 。 猫 人 有 点 儿 不 好 意思 地 抬头 看 看 天 
空 ， 发 现 他 所 谓 的 老虎 不 过 是 一 群岛 而 已 。 他 的 大 脑 想 ， 刚 过 去 的 这 几 
分 钟 有 点 儿 紧 张 又 如 何 ， 至 少 我 们 还 活着 。 


几 千年 来 ， 我 们 的 大 脑 已 经 具备 了 我 刚刚 重点 标注 的 那 7 种 神奇 特 
征 : 过滤、 假设、 预测 、 记 忆 、 标 签 、 情 感 和 伟大 。 没 错 ， 很 早 以 前 可 
能 正 是 大 脑 的 这 些 倾 问 才 确 保 了 我 们 这 个 物种 的 生存 。 而 我 们 的 祖先 由 
于 需要 在 极为 恶劣 的 环境 中 活动 ， 所 以 也 不 介意 承受 这 些 特征 导致 的 不 
适 。 对 他 们 来 说 ， 既 然 最 坏 的 情况 频 索 发 生 ， 那 么 做 最 坏 的 假设 就 是 有 
意义 的 。 


随 看 人 类 文明 的 发 展 ， 我 们 将 老虎 赶 出 了 目 己 居住 的 城市 ， 用 工 
三、 俱乐部 和 围墙 丛 代 了 狩 猫 场 ， 但 对 这 7 种 特征 的 依赖 并 未 改变 。 我 


们 很 少 停 下 来 问 一 问 ， 它 们 在 这 个 “陌生 ”的 环境 中 还 能 发 挥 多 大 效用 。 
就 像 螺丝 刀 既 可 以 用 来 拧紧 螺丝 ， 也 可 以 用 来 戳 伤 我 们 的 眼睛 ， 大 脑 同 
样 既 能 有 利于 我 们 ， 也 能 不 利于 我 们 。 它 的 7 种 生存 特征 可 能 会 转化 为 
对 我 们 不 利 并 让 我 们 不 快乐 的 让 点 ， 特 别 是 当 它 们 与 妨 外 一 种 古老 的 倾 
器 一 一 大 脑 的 核心 特征 一 一 相 结合 的 时 候 。 


大 脑 的 核心 特征 


大 脑 的 运作 方式 让 我 想起 了 上 自己 的 第 一 辆 车 ， 那 古 当 时 我 唯一 能 买 
得 起 的 一 辆 老式 、 破 旧 的 二 手 车 ， 经 常 出 现 这 样 或 那样 的 机 械 问 题 一 一 
火花 蹇 故障 、 点 火线 圈 失 效 、 散 热 需 泄 漏 。 除 此 以 外 ， 由 于 车 轮 需 要 校 
正 ， 所 以 它 总 是 不 能 直线 行驶 。 那 辆 车 简直 粳 糕 透顶 ， 说 不 准 在 什么 时 
间 点 就 可 能 发 生 一 种 或 多 种 机 械 故 障 ， 给 我 带 来 豚 烦 。 当 散热 喜 汇 漏 的 
时 候 ， 汽 车 就 会 过 热 ， 而 当 火 花 窟 失效 的 时 候 ， 友 动机 就 会 抽风 。 但 是 
就 算 我 修复 了 其 中 几 种 机 械 故 区， 开车 的 时 候 还 是 会 因为 校正 问题 而 不 
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大 脑 也 会 发 生 同 样 的 情况 。 我 们 的 感知 常常 因为 7 处 盲点 中 的 一 处 
或 多 处 而 出 现 扭曲 。 当 大 脑 努 力 解 读 生 活 的 时 候 ， 各 个 盲点 就 会 对 我 们 
产生 不 同 的 影响 。 不 过 ， 除 此 以 外 ， 大 脑 还 有 一 个 凌驾 于 7 个 盲点 之 上 
的 倾 癌 性 项 固 存 在 : 发 牢骚 并 让 我 们 的 大 多 数 想 法 失衡 。 


如 果 过 了 一 段 时 间 我 还 不 解决 车 轮 校正 问题 ， 那 么 驾驶 那样 一 辆 老 
旧 的 汽车 惑 会 变 得 危险 重重 。 也 只 有 当 这 个 问题 得 到 解决 ， 我 才能 逐一 
处 理 它 的 各 种 机 械 缺 陷 。 优 秀 的 机 修 工会 为 了 评估 问题 的 严重 程度 而 对 
汽车 进行 彻底 检查 ， 我 的 机 修 工 也 不 例外 。 接 下 来 让 我 们 对 你 的 大 脑 也 
做 一 番 彻 后 的 检查 。 


大 脑 有 消极 倾 同 


让 你 的 大 脑 飞 速 运转 起 来 ， 做 两 个 小 测试 ， 一 个 叫 核查 
(check) ， 一 个 叫 追 查 (track) 。 


A 
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你 有 没有 留意 到 ， 小 女孩 儿 手 里 的 那 只 泰 迪 屿 ， 她 背包 里 掉 出 来 的 
那 本 书 ， 或 者 没有 任何 显示 的 停车 计时 堪 .…… 你 刚刚 观 罕 到 什么 了 ? 是 
茶 止 通行 的 标志 、 跑 开 的 男孩 儿 、 人 快速 行驶 的 汽车 ， 还 是 步 入 危险 地 带 
的 女孩 儿 ? 你 注意 到 一 触 即 发 的 交通 事故 了 吗 ? 我 们 大 多 数 人 都 会 注意 
到 这 一 点 。 


现在 把 图 片 缩小 ， 核 得 更 大 的 画面 ， 你 将 留意 到 什么 问题 都 不 会 发 
生 。 那 辆 车 其 实 是 停 着 的 ， 有 一 个 警察 在 指挥 交通 ， 每 个 人 都 是 安全 
的 。 为 什么 不 是 你 预料 中 的 场景 呢 ? 


试 着 把 核查 这 个 测试 作为 日 常生 活 的 一 部 分 。 你 会 发 现 ， 无 论 在 什 
么 情况 下 ， 大 脑 都 倾 癌 于 发 现 会 出 现 问题 的 地 方 和 能 构成 威胁 的 事物 ， 
却 很 少 留意 不 会 出 现 问题 的 地 方 或 平淡 无 奇 的 事物 。 这 有 点 儿 像 我 们 的 
猎人 朋友 ， 看 到 灌木 从 中 一 根 树 校 在 蝎 动 ， 残 认为 那儿 有 一 群 老虎 ， 而 
不 是 一 群 小 乌 。 


BA 


把 一 张 纸 对 折 ， 一 面 标记 上 一 个 加 号 〈+) ， 代 表 积 极 ， 男 一 面 标 
记 上 一 个 减 号 〈-) ， 代 表 消 极 。 现 在 观察 脑子 里 出 现 的 对 白 ， 留 意 一 
天 当中 冒 出 来 的 每 一 个 想法 ， 根 据 它 的 类 型 在 其 中 一 面 纸 上 加 一 个 对 钓 
CV) 的 标记 。 可 以 在 积极 面 打 钧 的 想法 类 似 于 这 种 : 生活 对 我 不 薄 、 
她 会 永远 爱 我 、 我 很 漂亮 。 可 以 在 消极 面 打 钩 的 想法 如 : 我 不 喜欢 这 份 
工作 、 倒 答 的 事 儿 总 是 发 生 在 我 映 上 、 他 真是 个 白 疾 、 我 很 胖 。 


现在 分 别 数 一 数 两 面 纸 上 的 对 钩 。 你 的 大 脑 主 要 产生 的 是 乐观 的 想 
法 还 是 翡 观 的 、 评 价 性 的 、 批 评 性 的 (消极 的 ) 想法 ? 


做 这 个 测试 的 时 候 ， 大 多 数 人 用 不 了 多 和 久 就 会 承认 他 们 的 想法 主要 
征 消 极 的 、 谨 慎 的 、 评 价 性 的 和 塌 观 的 。 你 是 否 也 是 这 样 ? 不 要 为 此 感 
到 难过 。 我 们 都 和 你 一 样 。 


己 经 有 大 量 的 研究 表明 ， 我 们 倾 问 于 更 经 各 地 构想 消极 的 一 9] 
菲 薄 的 、 翡 观 的 、 巩 惧 的 一 想法， 而 不 是 积极 的 想法 。 心 理学 家 米 哈 
E SR BRAK Mig H or UR” (psychic entropy) 一 词 表 明 大 脑 的 默认 位 置 
EJO. VË 
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的 研究 。 在 两 周 的 时 间 内 ， 学 生 被 要 求 坚 持 将 他 们 自然 产生 的 想法 
以 "诚实 到 残忍 ”的 程度 记录 下 来 。 结 果 发 现 ， 平 均 每 个 学 生 有 60%6~709%6 
的 想法 是 消极 的 ， 这 种 现象 被 称 为 “消极 优势 / 负 性 优势 ”Cnegativity 


dominance) 。 竺 我 们 不 应 该 对 这 些 比例 掉以轻心 。 因为 美国 国家 科学 
基金 会 的 研究 表明 ， 这 种 现象 能 让 人 每 天 产生 多 达 3.5 万 个 消极 想法 。 


但 是 ， 我 们 对 消极 的 偏好 并 不 仅 限于 想法 的 绝对 数量 。 我 们 还 倾 癌 
于 在 做 决定 的 时 候 给 消极 想法 分 配 更 高 的 权重 。 罗 伊 : 鲍 迈 斯 特 、 埃 伦 : 
布 拉 茨 拉夫 斯 基 、 卡 特 里 恩 : 分 肯 奥 尔 和 凯 思 林 : 福 斯 的 研究 成 果 表 明 ， 
人 们 在 做 选择 的 时 候 ， 更 可 能 基于 避免 消极 体验 的 需求 ， 而 不 是 基于 得 
到 积极 结果 的 愿望 ， 这 种 现象 被 称 为 “前 景 理论 ”(prospect theory) 。 
三 这 就 是 为 什么 如 果 一 家 餐厅 在 美国 商户 点 评 网 站 Yelp 上 一 次 被 评 为 一 
星 ， 一 次 被 评 为 五 星 ， 你 就 会 给 消极 点 评分 配 更 高 的 权重 ， 并 因此 决定 
不 去 那 家 餐厅 ， 哪 人 在 统计 意义 上 ， 五 星 点 评 可 能 具有 同样 的 真实 性 。 


我 们 还 会 对 消极 信息 投入 更 多 的 大 脑 资 源 。 加 州 大 学 伯克利 分 校 的 
费 利 西 亚 : 普 拉 图 和 奥利弗 :约翰 做 过 一 项 研究 ， 参 与 者 个 要 求 大 声 读 出 
电脑 屏幕 上 陆续 出 现 的 一 连 串 单词 。 它 们 的 颜色 各 不 相同 ， 每 个 单词 都 
代表 一 种 积极 的 或 消极 的 人 格 特性 。 参 与 者 接受 的 是 一 项 与 这 些 特性 并 
无 干系 的 任务 ， 那 就 是 尽 可 能 迅速 地 说 出 颜色 的 名 称 。 然 而 当 屏 幕 显示 
出 消极 的 特性 时 ， 参 与 者 说 出 颜色 名 称 的 速度 就 会 明显 慢 下 来 。 反 应 淤 
伏 期 的 这 种 差别 说 明 ， 和 看 到 积极 特性 时 相 比 ， 参 与 者 看 到 消极 特性 时 
会 投入 更 多 的 注意 力 去 处 理 特性 本 身 。" 坟 


另 一 个 有 趣 的 发 现 是 ， 无 论 单词 集合 中 消极 特性 与 积极 特性 的 比例 
是 多 少 ， 参 与 者 对 前 者 的 无 意 记 忆 都 显得 更 好 。 这 说 明 我 们 倾向 于 更 容 
易 地 记 住 消极 特性 。 也 正 因 如 此 ， 我 们 倾向 于 更 经 常 地 回想 起 消极 的 事 
情 。 当 被 要 求 回 想 最 近 发 生 的 一 桩 情感 事件 时 ， 我 们 说 出 消极 事件 的 时 
候 多 ， 说 出 积极 事件 的 时 候 少 。 另 外 ， 由 于 我 们 忘记 积极 情感 经 历 的 时 
候 多 ， 忘 记 消极 情感 经 历 的 时 候 少 ， 所 以 往往 对 自己 经 历 积极 事件 的 频 
率 估计 不 足 。 了 


在 社交 方面 ， 我 们 倾向 于 更 尊重 那些 消极 的 家 伙 ， 而 不 是 积极 的 
人 。 斯 坦 福 大 学 的 克里斯托弗 : 纳 斯 指出 ， 在 我 们 的 心目 中 ， 世 界 观 消 
极 的 人 比 世 界 观 积极 的 人 更 加 聪明 。 三 就 连 我 们 的 词汇 量 〈 我 们 用 来 构 
筑 想 法 的 基础 材料 ) 也 是 以 消极 的 单词 为 主 : 英语 词典 所 有 表达 情感 的 
单词 中 有 629% 属 于 消极 的 范畴 。 


这 些 消极 偏好 痢 不 是 巧合 ， 它 们 明确 地 体现 在 大 脑 的 设计 中 。 例 
如 ， 碍 仁 体 会 使 用 它 大 约 2/3 的 神经 元 来 发 现 消 极 体验 ， 并 且 大 脑 一 旦 
开始 寻找 坏 消 轧 ， 就 会 立即 把 它 存 入 长 期 记忆 ， 而 积极 体验 则 必须 在 我 
们 的 意识 中 停留 12 秒 以 上 ， 才 能 从 短期 记忆 转变 为 长 期 记忆 。 加 州 大 学 
伯克利 分 校 至 善 科 学 中 心 的 融 级 研究 员 里 元 : 汉 森 说 :“ 大 脑 于 消极 体验 
就 像 魔 术 贴 ， 于 积极 体验 就 像 不 粘 涂 层 。” 三 


这 样 的 证 据 不 胜 枚 举 ， 我 还 可 以 继续 写 下 去 ， 但 归根 结 底 就 是 一 句 
Tai 


这 我 们 大 多 数 人 在 大 多 数 时 候 都 有 消极 倾向 。 


那么 ， 为 什么 我 们 的 大 脑 那么 爱 肥 牢骚 呢 ? 为 了 找 出 答案 ， 我 们 需 
要 走出 研讨 会 ， 走 入 现实 世界 。 


生活 是 由 积极 因素 构成 的 


大 脑 经 名 寻找 可 能 构成 威胁 的 事物 。 既 然 它 此 生 的 唯一 目的 就 是 保 
护 你 ， 为 什么 还 要 做 为 外 的 事 呢 ? 


假想 我 们 那 位 古代 猎人 脑子 里 的 对 话 是 这 样 的 :“ 这 附近 没有 老 
虎 ， 根 本 就 没 必 要 核查 。 走 到 那个 洞 里 面 ， 你 肯定 会 没事 儿 的 。? 虽 然 
这 种 乐观 主义 会 让 人 生 的 压力 小 一 点 儿 ， 但 也 可 能 会 让 人 生 相 当 短 暂 。 
当 原 始 生 存 濒临 险 境 的 时 候 ， 人 们 宁愿 小 心间 慎 ， 也 不 愿 茵 撞 后 再 悔 不 


当初 。 
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它 常常 表现 得 像 个 尽职 的 律师 一 样 。 优 秀 律师 的 任务 就 是 保护 你 的 公司 
不 受 任何 侵害 ， 所 以 会 编写 出 成 百 上 干 页 的 合同 与 法 律 文件 ， 将 可 能 
现 问题 的 每 一 个 细 权 末节 都 提前 考 碟 在 内 。 虽 然 大 多 数 情况 永远 都 不 会 
发 生 ， 但 是 万 一 真 的 发 生 了 ， 他 们 可 不 想 被 称 为 因为 琉 忽 而 将 整个 公司 
置 于 险 境 的 人 。 


由 于 把 我 们 的 生存 看 得 比 我 们 的 快乐 更 加 重要 : 
' 志 所 以 我 们 的 大 脑 经 常 倾 向 于 批评 、 评 价 和 抱怨 。 


大 脑 还 倾 回 于 忽视 快乐 的 事件 ， 只 因为 这 类 事件 对 生存 并 无 益处 。 
这 就 使 得 我 们 大 多 数 人 脑子 里 的 对 话 ， 怎 么 谨 呢 ， 是 以 牢骚 为 主 ! 


这 种 牢骚 满腹 的 现象 代表 了 你 与 生活 的 一 种 分 卜 。 它 所 表达 的 观点 
是 ， 现 实事 件 有 悖 于 你 期 望 的 安然 无 坊 的 生活 。 大 是 将 这 种 分 叔 放 进 你 
的 快乐 方程 式 ， 结 果 束 一 定 是 不 快乐 。 


由 于 大 脑 盲 目 执着 于 让 你 活 下 去 的 理念 ， 所 以 就 顺理成章 地 忽视 了 
显而易见 的 事实 : 在 常态 下 ， 积 极 因 系 川 流 不 县 ， 而 我 们 面 对 的 消极 因 
素 则 是 打 断 这 种 种 态 的 非常 态 。 


不 相信 我 吗 ? 那么 回答 一 下 这 个 问题 : 什么 是 常态 ， 健 康 还 是 疾 
病 ? 好 天 气 还 是 台风 ? 人 生 中 经 历 地 震 的 时 候 多 ， 还 是 走 在 坚实 地 面 上 
的 时 候 多 ? 


期 户 


F Se ey Me BL Aap 
行事 件 的 消极 面 


这 生活 几乎 全 部 由 积极 因素 构成 ， 


忽视 积极 事件 会 让 人 缺乏 判断 力 ， 就 像 这 张 白 纸 上 的 黑色 油墨 一 
样 。 我 们 训练 有 素 的 双眼 善于 寻找 黑色 一 油墨， 但 呈现 在 我 们 眼前 的 
却 主要 是 一 这 张 纸 一 一 和 白色。 当 你 选择 关注 白色 ， 而 不 是 黑色 的 时 
候 ， 就 会 注意 到 那里 还 有 不 一 样 的 视角 和 图 画 ， 说 不 定数 目 更 多 。 所 以 
别 再 牢骚 满腹 了 。 


过 关注 页 面 的 白色 ， 而 不 是 油墨 的 黑色 . 


7 处 育 点 构成 大 脑 连续 不 断 的 想法 


现在 我 们 回 到 7 处 大 脑 盲 点 的 话题 。 还 记得 那个 猎人 看 到 树 术 哆 动 
时 的 反应 吗 ? 把 它 和 下 面 这 种 常见 的 场景 做 个 对 比 。 


当 你 走 进 办 公 室 ， 放 下 随身 物品 的 时 候 ， 不 小 心 把 果子 上 的 一 根 铅 
笔 倍 到 了 地 上 ， 而 你 并 没有 塞 觉 到 。 这 件 事 本 身 微不足道 ， 但 是 你 的 大 
脑 可 能 会 开始 以 下 这 和 看 对 话 : 


我 的 铅笔 丢 了 ， 我 到 处 找 都 找 不 到 它 GIB) 。 


我 喜欢 那 根 铅笔 “情感 ) ， 没 了 它 我 简直 不 能 活 了 《预测 ) 。 


它 是 我 的 幸运 铅笔 (标签) ， 我 们 一 起 经 历 了 那么 多 成 功 的 会 议 


没有 那 根 铅笔 ， 我 将 一 事 无 成 ， 我 的 孩子 会 没有 东西 吃 〈 认 大 ) 。 
AAMT E CRI) 。 一 定 是 艾 米 丽 (假设 ) 。 


只 要 我 让 这 种 事 发 生 一 次 ， 就 会 成 为 整个 办 公 室 的 受气 包 ( 预 
m) 。 今 天 是 一 根 铅笔 ， 明 天 就 是 我 的 工作 (SR). 


正当 你 坐 下 来 ， 准 备 制订 作战 计划 的 时 候 ， 艾 米 丽 从 劳 经 过 ， 
说 :“ 咖 ， 你 挥 了 根 铅笔 。” 


a NA 


我 们 都 经 历 过 类 似 的 场景 。 你 是 否 兽 经 为 条 个 朋友 的 一 句 话 而 反应 
过 诉 ， 结 果 却 发 现 他 的 意思 并 不 是 你 听 到 的 那样 ”你 是 否 曾经 在 没有 任 
何事 实 依据 文 撑 的 情况 下 预言 大 难 临 头 ? 


在 上 面 的 场景 中 ， 明 明 只 是 根 铅笔 而 已 ， 对 吗 ? 但 是 大 脑 里 的 想法 
让 它 成 了 你 的 世界 末日 。 如 果 我 们 的 想法 能 够 把 这 种 微不足道 的 小 事 演 
变 成 一 场 严重 的 戏剧 性 事件 ， 那 么 或 许 我 们 就 需要 问 一 个 显而易见 但 很 
少 被 问 及 的 问题 : 


' 志 我 脑子 里 那 串 连续 不 断 的 想法 究竟 有 多 少 是 真 的 ? 


要 回答 这 个 问题 ， 最 好 是 在 一 个 全 力 以 赴 寻 找 真 相 的 地 方 : HE 
但 是 这 一 次 ， 我 们 不 打算 让 你 的 大 脑 竺 在 舒适 区 域 ， 表 现 得 像 个 爱 及 牢 
骚 的 保守 律师 一 样 ， 而 是 要 让 它 成 为 嫌疑 人 。 全 于 你 ， 则 要 扮演 以 找到 
真相 为 己任 的 陪审 员 角 色 。 别 忘 了 ， 在 法 姓 上 ， 真 相 的 定义 是 “真相 ， 
全 部 真相 ， 只 有 真相 ”。 

根据 这 个 定义 ， 我 敢 说 我 们 脑子 里 没完 没 了 的 啼 帅 部 不 是 “完全 ” 真 
实 的 。 没 错 ， 都 不 是 ! 

“这 个 陈述 很 重要 ， 更 ， 证 明 它 。” 你 说 。 
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因为 大 脑 为 了 专注 于 它 认 为 要 优先 考虑 的 事 ， 会 将 部 分 真相 省 略 ， 
所 以 我 们 看 到 的 世界 从 来 都 不 是 完整 的 画面 。 事 实 上 ， 我 们 的 感知 大 多 
被 过 滤 掉 了 ， 只 给 我 们 留 下 真相 的 蛛丝马迹 。 


每 一 天 的 每 一 秒 ， 这 个 世界 都 在 抛 给 你 各 种 各 样 的 信息 。 你 能 够 通 


过 目 己 的 感官 观察 每 一 个 变量 ， 如 房间 的 旭 度 、 灯 光 的 亮度 、 背 景 里 的 
声 首 、 一 只 苍蝇 的 活动 、 一 个 朋友 说 的 话 ， 还 有 几 百 万 种 其 他 的 感官 刺 
激 。 这 些 信息 大 多 与 你 要 在 任何 一 个 给 定时 刻 做 出 的 决定 没有 关系 。 尽 
管 你 的 脑力 能 够 打败 人 类 发 明 的 最 大 的 超级 电脑 ， 但 是 仍 有 局 限 性 。 因 
此 ， 大 脑 会 小 心 融 性 地 优化 资源 配置 ， 将 与 当前 处 境 无 关 的 细 布 全 都 过 
滤 出 去 。 只 有 这 样 ， 它 才能 专注 于 看 似 对 它 需 要 做 出 的 决定 来 说 最 为 天 
键 的 必要 数据 。 


当 你 想 要 过 马路 的 时 候 ， 视 觉 向 你 提供 的 信息 会 包括 通 近 的 汽车 及 
其 预 估 的 速度 和 方向 。 大 脑 会 计算 你 需要 穿行 的 距离 ， 并 凭借 与 生 俱 来 
的 三 角 学 和 动力 学 知识 ， 估 算出 一 个 可 能 的 碰撞 点 。 它 会 指示 你 的 双眼 
调整 焦距 ， 碍 看 是 否 有 红 灯 或 者 交通 标志 ， 并 集中 精力 去 聆听 是 否 有 司 
机 对 你 鸣 香 示警 。 它 会 协调 你 的 肌肉 动作 ， 左 看 看 再 右 看 看 ， 只 为 了 再 
加 一 层 预防 措施 ， 以 确保 不 会 发 生意 外 一 一 然后 你 决定 迈步 向 前 。 


我 们 所 做 的 这 一 切 只 是 瞬间 的 事 ， 但 如 果 你 答 试 把 这 样 的 功能 编 入 
一 个 机 器 人 的 程序 ， 很 快 就 会 及 沉 要 实现 这 个 目标 有 多 么 困难 。 避 障 功 
能 要 求 一 种 非常 复杂 的 空间 计算 ， 中 间 还 夹 末 着 超级 先进 的 肌肉 协调 操 
作 。 这 束 要 求 大 量 的 处 理 能 力 。 而 且 由 于 哪怕 是 一 个 微小 的 错误 都 性 命 
依 关 ， 所 以 大 脑 会 非常 严肃 地 对 符 这 个 任务 并 心 无 劳 合 。 那 么 它 会 做 什 
AE? 它 会 过 滤 。 


过 马路 的 时 候 ， 你 绝对 不 会 注意 到 周围 的 气味 。 虽 然 你 会 聆听 喇叭 
和 汽笛 的 声音 ， 但 同时 却 让 大 多 数 无 关 的 声 啊 旺 然 ， 比 如 扔 角 处 树 上 的 
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这 一 整 名 话 之 后 ， 你 会 
意识 到 这 

这 件 事 ， 即 人 类 大 脑 往往 
不 会 告诉 你 这 

这 个 “这 ” 字 总 是 
重复 两 次 ， 而且 

每 次 都 被 过 滤 出 去 


丹尼尔 :西蒙 和 克里斯托弗. 查 布 里 斯 设计 了 选择 性 意识 测试 来 说 明 
种 过 小 功能 如 何 及 挥 作用 。 他 们 要 求 参与 者 观看 一 段 简 短 的 视频 ， 内 
是 分 别 罕 着 黑色 和 白色 T 恤 的 两 文人 篮球 队 在 传 球 。 参 与 者 的 任务 并 不 
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什么 高 难度 的 事 ， 不 过 是 数 一 数 白 衣 球 队 一 共 传 球 多 少 次 而 已 。 然 
而 ， 人 类 大 脑 还 是 会 非常 严肃 地 对 等 它 ， 聚 精 会 神 得 如 同 厦 了 魔 一 般 。 
在 继续 往 下 读 之 前 ， 你 自己 也 试 着 做 一 次 这 个 测试 ， 相 关 视 频 可 以 在 网 
址 https://www.youtube.com/watch?v=vVJG698U2Mvo 上 看 到 。 


大 多 数 观 察 者 都 能 准确 地 说 出 传 球 次 数 。 但 是 当 被 问 到 大 猩猩 的 时 
修 〈 没 错 ， 视 频 进行 到 一 半 的 时 候 ， 有 一 个 穿着 大 猩猩 戏 服 的 人 挥舞 着 
双 臂 从 镜头 前 走 过 ) ， 超 过 半数 人 的 反应 都 是 :“ 什 么 大 猩猩 ? ”三 当 你 
走 进 电影 院 的 时 候 ， 也 能 体验 到 这 种 过 小 功能 。 最 初 ， 你 会 注意 到 空 看 
的 座 椅 、 人 、 爆 米花 的 气味 ， 以 及 出 口 标志 那 讨 大 的 灯光 。 不 过 ,一 旦 
电影 开始 吸引 你 ， 你 束 会 过 滤 挥 所 有 不 相干 的 东西 ， 只 接收 电影 的 信 
忠 。 你 开始 忘却 周围 的 事物 ， 而 且 如 果 电 影 足 够 精彩 ， 你 甚至 不 会 注意 
到 时 间 的 流逝 。 


当 所 面 对 的 事件 超出 我 们 处 理 能 力 的 时 候 ， 过 小 可 以 用 来 减少 我 们 
的 疼痛 或 情感 有 反应。 举例 来 说 ， 在 骨折 的 情况 下 ， 极 度 疼痛 会 被 过 滤 ， 


这 样 大 脑 就 能 专心 求助 。 众 所 周知 ， 在 失去 某 个 心爱 之 人 的 情况 下 ， 悲 
伤 过 程 的 第 一 阶段 总 是 从 否认 开始 ， 这 本 喘 就 是 大 脑 用 来 应 对 不 秆 的 一 
种 机 制 ， 将 失去 这 件 事 过 滤 出 去 和 搁置 起 来 ， 就 仿佛 它 从 来 不 曾 发 生 
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但 当 我 们 把 过 滤 功 能 发 挥 到 极致 的 时 候 ， 那 种 专注 的 能 力 就 会 起 到 
负面 作用 。 有 了 时候， 我 们 会 执着 于 一 件 让 自己 不 开心 的 事情 ， 将 所 有 能 
够 改变 我 们 心境 的 积极 信息 都 过 小 出 去 。 而 与 此 同时 ， 我 们 义 会 容许 越 
来 越 多 与 过 小 器 相 匹 配 的 信息 通过 ， 巩 固 我 们 苗 间 的 理由 。 由 于 真相 说 
过 小 出 去 ， 所 以 你 输入 快乐 方程 式 的 内 容 变 得 扭曲 了 。 你 之 所 以 痛 苗 ， 
不 是 因为 生活 没有 给 予 你 期 望 的 东西 ， 而 是 因为 你 没 能 留意 到 生活 给 予 
你 的 完 竟 是 什么 。 


期 望 
计 泪 出 去 
积极 因素 | 消极 因素 
如 果 你 经 过 计算 ， 发 觉 自己 究竟 过 滤 出 去 了 多 少 信息 ， 就 会 为 结果 


感到 震惊 。 无 论 在 哪个 时 间 点 ， 被 过 滤 出 去 的 信息 数量 级 都 大 于 被 容许 
通过 的 信息 数量 级 。 你 可 以 自己 试 试看 。 把 书 放下 一 分 钟 ， 环 顾 四 周 。 


留意 你 专心 读 这 本 书 时 被 遗漏 的 一 被 过 滤 出 去 的 一 大量 细节 。 数 一 
数 从 现在 开始 你 留意 到 了 多 少 客观 事物 ， 也 就 是 去 除 过 滤器 之 前 被 你 名 
略 的 那些 颜色 、 气 味 和 声音 。 现 在 立即 数 一 数 时 现在 你 眼前 的 一 共有 多 
少 真相 ， 然 后 你 就 会 发 觉 ， 由 于 过 滤器 的 存在 : 


假设 


为 了 做 出 决定 ， 大 脑 需要 一 套 条 理 分 明 、 通 俗 易 懂 的 信息 。 所 以 在 
将 大 部 分 真相 过 小 出 去 之 后 ， 接 下 来 大 脑残 要 对 看 似 被 遗漏 的 所 有 信息 
做 出 假设 。 比 如 ， 能 够 读 出 一 个 拼写 错误 的 单词 就 清楚 地 证 明了 它 的 这 
种 能 力 。 


-t’s nt h-rd f-r th- br--n t- 
-SS-m- th- m-ss-ng v--ls -nd 
r--d th-s s-nt-nc- 


上 上 图 完整 的 英文 应 该 是 : It’s not hard for the brain to assume what’s 


对 于 大 脑 来 说 ， 对 被 遗漏 的 内 容 做 出 假设 不 算 什么 难事 。 


哪怕 是 在 视觉 感知 的 生理 层面 ， 假 设 也 会 扭曲 真相 。 比 如 我 在 这 里 
使 用 的 “盲点 ”一 词 ， 通 常 是 用 来 说 明 东 人 没 能 观察 到 茶 种 重要 的 事物 。 
但 在 解剖 学 术语 中 ， 下 点 是 视野 中 由 于 视网膜 没有 连接 视神经 所 需 的 细 
胞 而 让 你 无 法 真正 看 见 的 区 域 。 视 野 中 没有 感光 细胞 的 区 域 是 没有 感知 
的 ， 要 不 是 大 脑 有 做 出 假设 的 能 力 ， 你 残 会 把 这 部 分 区 域 看 作 一 个 黑 
扩 。 而 事实 上 ， 在 男 一 只 眼睛 能 够 看 见 的 情况 下 ， 大 脑 会 以 它 提供 的 周 
边 细节 和 信息 为 基础 ， 对 育 点 进行 壬 改 。 这 样 一 来 ， 育 点 融会 家 它 可 能 
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包含 的 图 像 取 代 。 尽 管 由 此 生成 的 画面 看 似 完美 ， 却 不 完全 真实 ， 因 为 
它 有 些 部 分 是 由 你 的 大 脑 产 生 的 。 


试图 对 被 遗漏 的 信息 做 出 假设 或 许 不 是 坏事 ， 但 是 为 了 符合 大 脑 目 
己 的 期 望 而 改变 你 真正 看 见 的 东西 就 有 点 儿 过 分 了 。 麻 省 理工 学 院 的 爱 
德 华 . 阿 德尔 森 进 行 过 一 项 有 名 的 实验 ， 利 用 一 个 棋盘 的 图 像 说 明了 我 
们 的 大 脑 是 如 何 这 样 做 的 。 在 下 图 中 ， 方 格 A 和 方 格 B 哪 个 颜色 更 瞳 
呢 ? 答案 很 明显 ， 不 是 吗 ? 方 格 A 显然 比方 格 B 颜 色 更 暗 。 


但 这 是 个 错误 的 答案 ! 同样 的 图 ， 这 一 次 让 其 他 方 格 都 褪色 ， 只 看 
问题 中 提 到 的 两 个 方 格 (你 自己 可 以 通过 氮 住 部 分 图 像 做 到 这 一 点 )。 
现在 哪个 方 格 的 颜色 更 暗 ? 只 有 用 这 种 方法 看 图 ， 你 才 会 看 到 真相 。 原 
来 是 圆柱 体 的 阴影 让 白色 的 方 格 B 变 暗 了 ， 暗 到 足以 等 同 采光 很 好 的 方 
格 A 的 真实 色 译 。 但 是 由 于 我 们 熟悉 棋盘 的 图 案 ， 所 以 大 脑 就 对 方 格 
B“ 应 有 ”的 正确 色泽 做 出 了 假设 ， 并 用 它 作 为 你 最 后 真正 看 到 的 内 容 。 
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大 脑 玩弄 的 这 种 花招 儿 最 不 可 思议 的 地 方 在 于 ， 哪 怕 你 现在 知道 了 
真相 一 一 两 个 方 格 的 色泽 完全 相同 一 一 但 只 要 再 让 你 看 一 眼 第 一 张 图 ， 
固执 的 大 脑 还 是 会 生成 “假设 ”的 图 像 。 不 信 惑 试 试看 ! 


现在 把 这 个 概念 从 视 沉 范畴 抽 离 出 来 ， 应 用 于 一 般 的 想法 ， 你 就 会 
发 觉 我 们 一 天 到 晚 都 在 假设 这 个 、 假 设 那个 。 我 们 假设 一 个 男人 比 一 个 
女人 强壮 ， 假 设 灰 白色 的 头发 象征 着 智慧 ， 假 设 谨 有 意味 着 成 功 ， 假 设 
肤色 .……. 千 万 别 让 我 打开 这 个 话题 。 我 们 一 直 都 被 困 在 这 些 有 偏见 的 假 


设 中 。 


在 现代 社交 圈子 里 ， 各 种 假设 更 是 层 寓 辣 赚 ， 把 我 们 对 现实 的 感知 
都 拉 伸 得 变 了 形 。 如 今 这 个 世界 的 威胁 不 再 是 老虎 ， 而 是 有 各 种 各 样 的 
表现 形式 ， 比 如 讨厌 的 同事 、 不 忠 的 爱人 ， 还 有 经 济 危 机 。 这 类 事件 太 
过 错 综 复 杀 ， 以 至 于 没 人 能 够 了 解构 成 它们 的 无 穷 无 尽 叉 盘 根 交 错 的 细 
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心 编造 的 故事 ， 真 相 大 部 分 部 被 改写 了 。 假 如 呈现 给 大 脑 的 现实 是 “上 
一 季度 我 的 上 司 没 能 完成 目标 ?， 那 么 你 的 假设 可 能 会 是 ， 她 正 倍 感 压 
力 并 因此 害怕 你 的 业绩 会 导致 她 被 取代 。 这 可 能 会 导致 你 假设 她 要 对 付 
你 ， 因 此 再 一 次 毫 无 根据 地 假设 她 要 想方设法 让 你 一 败 涂 地 。 毕 上 所 
述 ， 你 会 假设 上 司 与 你 是 敌对 关系 ， 于 是 一 言 一 行 都 把 她 当成 敌人 对 
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假如 你 换 一 种 比较 积极 的 心态 ， 那 么 同样 是 观察 “上 一 季度 我 的 上 
司 没 能 完成 指标 ?这 个 事实 ， 你 就 会 构思 出 一 个 稚 然 不 同 的 故事 。 你 可 
能 会 假设 这 个 季度 你 们 的 团队 必须 完成 指标 ， 并 因此 进一步 假设 你 的 上 
司 会 竭尽 全 力 地 让 你 成 功 。 综 上 所 述 ， 你 会 假设 上 司 与 你 是 同盟 关系 ， 
于 是 一 言 一 行 都 把 她 当成 盟友 对 待 。 


这 两 种 都 是 貌似 真实 的 场景 ， 但 都 不 古 无 可 置 辩 的 事实 。 它 们 都 只 
是 一 连 串 的 假设 ， 需 要 通过 更 多 的 真 赁 实 据 来 验证 。 


每 天 都 有 很 多 类 似 的 情况 发 生 。 为 了 跟 上 市 奏 ， 我 们 的 大 脑 会 越 来 
越 多 、 越 来 越 快 地 做 出 假设 ， 然 后 采取 行动 。 这 第 第 让 故事 的 内 容 以 假 
设 为 主 ， 以 实情 为 辅 。 不 竺 的 是 ， 由 于 爱 发 牢骚 的 大 脑 被 设计 成 了 生存 
优先 的 模式 ， 所 以 往往 会 编造 出 一 个 通 篇 牢骚 的 故事 ， 免 不 了 让 你 伤心 
或 担心 。 但 是 别 专 了， 那些 故事 部 不 是 真 的 ， 因 为 : 


' 志 假设 只 不 过 是 大 脑 生成 的 一 个 故事 而 已 ， 它 并 不 是 真相 ! 
FHM 


既然 大 脑 会 做 出 假设 来 填补 缺口 ， 那 么 最 大 的 缺口 是 什么 呢 ? 是 未 
来 。 我 们 对 于 即将 到 来 的 事情 一 无 所 知 。 未 来 或 许 有 100 万 种 可 能 ， 其 
中 没有 一 种 是 确定 的 ， 但 是 我 们 的 大 脑 不 会 因此 止步 ， 它 会 厚 着 脸皮 填 
补缺 口 。 


大 脑 能 将 过 去 和 现在 的 两 个 或 多 个 数据 点 连接 起 来 ， 建 立 东 种 趋 
势 ， 然 后 再 投 财 出 完全 以 推断 为 基础 的 虚构 的 未 来 场景 。 如 果 你 最 好 的 
朋友 的 男 朋友 背叛 了 她 ， 而 且 上 午 那 部 肥 旺 剧 里 的 性 感 小 伙 子 也 背叛 了 
他 的 女 朋友 ， 那 么 你 的 大 脑残 会 把 这 两 个 点 连接 起 来 ， 建 立 一 种 可 能 的 
趋势 ， 所 有 的 男人 都 会 背叛 。 然 后 义 在 这 种 趋势 的 基础 上 进一步 推断 ， 
你 的 男 朋 友 也 注定 要 背叛 你 。 接 下 来 ， 你 的 预测 引擎 融 开 始 构思 一 个 故 
事 : 记得 上 周 你 的 男 朋友 对 你 的 邻居 说 了 一 声 “ 咖 *， 正 是 那个 邻居 ， 一 
年 前 还 有 一 次 跟 他 打 情 区 俏 来 着 。 这 简直 就 是 赤裸 裸 的 背叛 啊 ! 于 是 你 
知道 剧情 会 如 何 发 展 了 。 你 以 为 自己 的 预测 真实 得 攻 良 置疑 ， 于 是 预测 
了 故事 的 结局 。 准 确 吗 ? 差 得 远 呢 ， 但 至 少 故事 是 完整 的 。 这 时 事情 不 
开始 变 得 更 加 有 趣 了 。 


当 你 预测 自己 的 男 朋友 要 背叛 你 的 时 候 ， 就 开始 表现 得 好 像 他 已 经 
育 叛 了 你 一 样 ， 然 后 他 就 真 的 可 能 会 背叛 你 。 而 如 果 他 真 的 背叛 你 了 ， 
你 就 会 说 : “看 到 了 吧 ? 我 告诉 过 你 这 种 事 难免 要 发 生 。 哦 耶 ， 我 的 预 
言 成 真 啦 ! ”但 那 到 撒 是 预测 还 是 起 因 呢 ? 有 多 少 次 是 我 们 对 未 来 的 恐 
惧 帮 助 造就 了 让 我 们 恐惧 的 现实 ?我 们 永远 都 不 得 而 知 。 


我 只 知道 这 一 反 : 

' 忆 预测 某 件 事 要 发 生 往往 会 为 它 的 发 生 铺 平 道路 。 

我 们 总 是 推 上 新 、 了 预测、 预言， 而 且 由 于 我 们 的 预测 改变 了 我 们 的 行 
为 态度 ， 所 以 最 后 常常 会 让 预言 成 真 。 这 种 事 发 生得 越 多 ， 我 们 束 越 相 
信和 目 己 的 预言 即 真 相 。 你 聪明 的 大 脑 不 再 把 预测 呈现 为 可 能 会 发 生 也 可 


能 不 会 发 生 的 未 来 场景 ， 而 是 将 那 种 未 来 场景 呈现 为 评估 当前 事件 时 必 
须 考 虑 在 内 的 一 个 事实 。 于 是 你 的 快乐 愿望 也 就 泡汤 了 。 
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这 你 的 预测 只 不 过 是 大 脑 生 成 的 未 来 的 可 能 性 而 已 ， 它 们 还 没有 
发 生 ， 它 们 不 是 真相 | 


wiz 


接 下 来 ， 我 们 的 大 脑 会 退 忆 往昔 ， 将 我 们 对 当前 事件 的 感知 和 对 过 
去 的 记忆 混合 在 一 起 。 例 如 ， 我 们 在 工作 中 假设 茶 件 事 不 会 成 功 ， 而 理 
由 竟 是 之 前 曾经 党 试 过 并 且 失 败 了 。 这 样 的 偏见 其 实 忽视 了 一 个 可 能 
性 ， 那 就 是 之 前 那 次 尝试 的 客观 条 件 如 今 可 能 已 经 彻 折 改变 。 只 因为 之 
前 一 次 努力 的 记忆 就 对 当前 这 个 前 置 词 视而不见 ， 将 会 导致 最 后 做 出 的 
决定 并 非 完 全 基于 当前 的 现实 情况 。 


这 种 混合 每 个 人 都 会 做 。 在 个 人 生活 中 ， 我 们 对 茶 个 初 见 者 的 印象 
常常 来 自 对 茶 个 相似 者 的 记忆 。 我 们 会 将 自己 的 记忆 与 当前 的 现实 混合 
在 一 起 ， 然 后 创造 出 一 个 被 过 去 赋予 了 色彩 的 加 强 版 看 法 。 


你 把 一 加 仑 纯净 水 和 一 小 滴 淖 水 混合 在 一 起 ， 由 此 生成 的 液体 的 磊 
色 昌 然 很 淡 ， 但 再 也 不 是 纯净 的 了 。 记 忆 就 像 那 滴 黑 水 ， 将 它们 混入 当 
前 的 现实 ， 就 会 创造 出 一 个 更 丰富 、 更 熟悉 的 加 强 版 故事 ， 但 这 个 故事 
再 也 不 是 真相 的 纯净 影像 ， 而 且 接 下 来 还 会 更 加 粳 糕 。 


如 果 你 把 一 种 看 不 见 的 污染 物 一 一 比如 一 种 病毒 一 一 混入 那 一 加 仑 
水 里 ， 那 么 你 面临 的 风险 在 一 定 程度 上 还 是 可 控 的 。 但 是 如 果 你 又 把 那 
一 加 仑 水 丢 进 你 的 主要 供水 渠道 ， 那 么 大 可 放心 ， 在 接 下 来 的 很 长 一 段 
时 间 里 ， 你 的 每 一 滴水 肯定 都 是 被 污染 过 的 。 不 幸 的 是 ， 当 我 们 将 记忆 
与 当前 现实 混合 在 一 起 的 时 候 ， 就 在 做 着 同样 的 事 。 


我 们 把 记忆 看 成 是 过 去 事件 一 一 真实 发 生 过 的 事件 一 一 的 档案 。 但 
实际 上 ， 记 忆 只 不 过 是 对 我 们 以 为 发 生 过 的 事件 的 一 种 描述 。 而 且 由 于 
我 们 以 为 的 内 容 总 是 在 大 脑 的 作用 下 友 生 扭曲 ， 所 以 往往 不 是 真实 的 。 
我 们 将 过 去 那些 可 能 并 不 准确 的 故事 强加 在 当前 事件 的 纯净 现实 上 ， 生 
产 出 一 种 危险 的 混合 物 ， 却 还 以 为 那 就 是 真相 。 


你 和 你 的 女 朋 友 可 能 是 第 一 次 去 茶 个 风景 优美 的 地 方 ， 却 以 吵架 收 
场 ， 于 是 你 对 那个 地 方 的 记忆 束 被 标记 为 伤心 。 等 你 下 次 再 去 的 时 候 ， 
对 那个 地 方 的 感知 会 被 上 一 次 的 记忆 污染 ， 于 是 你 对 它 的 评价 就 偏向 于 
伤心 。 这 就 相当 于 你 那 一 加 仑 被 污染 了 的 水 。 接 下 来 情况 甚至 会 变 得 更 
加 糟糕 。 因 为 你 又 把 新 的 体验 一 一 由 一 段 当 前 的 现实 加 上 一 段 过 去 的 伤 
心 记忆 构成 一 一 标记 为 一 段 新 的 伤心 记忆 ， 随 时 准备 在 下 一 段 故 事 中 回 
收 利 用 。 随 着 你 周而复始 地 混合 过 去 与 现在 ， 感 知 的 误 兰 幅度 束 会 在 每 
一 次 重复 后 成 倍增 长 。 这 个 没完 没 了 的 圆圈 使 你 的 感知 在 连续 循环 中 逐 
渐变 得 面目 全 非 ， 把 你 推 得 离 真 相 越 来 越 远 。 


所 以 ， 别 再 污染 你 对 当前 现实 的 感知 了 。 


' 志 你 的 记忆 只 不 过 是 对 你 以 为 发 生 过 的 事情 的 一 段 记 录 而 已 ， 它 
们 往往 不 是 真相 ! 


标签 


记忆 是 用 一 系列 过 去 的 事件 给 真相 添 油 加 酷 。 虽 然 标签 也 来 自 过 
去 ， 但 是 更 加 高 效 。 它 们 的 表现 形式 很 简单 ， 束 是 贴 个 标签 而 已 ， 不 需 
要 依附 于 对 东 个 事件 的 记忆 。 大 脑 会 对 每 一 样 事物 做 出 评价 并 贴 上 标 
签 ， 然 后 去 掉 这 种 分 析 的 背景 和 细 市 ， 将 其 转化 为 短 代 码 。 通 过 利用 那 
些 标签 ， 它 能 够 拥有 迅速 做 出 决定 的 能 力 ， 但 这 种 做 法 是 以 牺牲 准确 性 
为 代价 的 。 


一 个 明子 又 黑 又 长 的 中 东 务 人 会 被 目 动 贴 上 改 怖 分 子 的 标签 ， 一 个 
灰 蒙 蒙 的 雨天 会 补贴 上 苗 间 的 标签 ， 而 一 辆 超 跑 外 形 的 汽车 则 会 补贴 上 
快速 的 标签 。 这 种 标签 部 是 重复 关联 的 结果 。 如 果 有 茶 种 外 貌 特征 的 人 
反复 出 现在 你 定期 浏览 的 新 闻 网 站 上 ， 并 且 每 一 次 都 让 人 焦虑 不 安 地 伴 
随 看 “ 翁 怖 分 子 ” 这 个 词 的 重复 使 用 ， 那 么 你 的 大 脑 就 会 一 秀水 逸 地 将 这 
些 联系 起 来 。 这 样 一 来 ， 大 脑 的 运转 速度 就 得 到 了 大 幅 提 高 。 它 不 需要 
再 做 一 过 完整 的 分 析 和 联系 ， 只 需 快 速 连接 它 的 数据 库 ， 就 可 以 基于 现 
成 的 标签 在 瞬间 做 出 决定 。 


为 了 更 好 地 理解 这 一 点 ， 下 次 到 某 个 人 多 的 地 方 时 ， 你 可 以 四 周 看 
看 ， 留 意 一 下 目 己 以 标签 的 形式 做 出 了 多 少 评价 : WIRE, MIRIA, 
CASS, WAGES, RMR ATE. EEE ERE A BOR SE a til 
归 类 一 一 赞美 或 批评 一 一 同时 也 在 阻止 你 更 近 距 离 地 观察 朴素 的 现实 。 


贴标签 是 一 种 与 生 俱 来 的 能 力 ， 束 连 猴子 也 不 例外 。 在 一 项 很 有 名 
的 实验 中 ， 几 只 猴子 被 放 入 了 一 只 大 笼子 ， 随 之 放 入 的 还 有 一 串 挂 在 一 
架 梯 子 的 顶部 的 香 紫 。 当 一 只 猴子 发 现 香 舍 ， 并 开始 礁 梯 子 去 拿 的 时 


候 ， 研 究 人 员 就 朝 那 只 猴子 喷射 冰冷 的 水 柱 ， 然 后 再 喷射 其 他 猴子 。 等 
梯子 上 那 只 猴子 息 下 来 的 时 候 ， 其 他 猴子 都 湿 渡 沪 、 冷 冰冰 地 坐 在 地 

上 上， 非常 不 开心 。 然 而 很 快 ， 它 们 中 间 叉 有 一 只 猴子 抵制 不 住 香 蕊 的 诱 
惑 ， 开 始 讨 梯子 。 于 是 研究 人 员 再 一 次 用 冷水 喷射 所 有 的 猴子 。 没 过 多 
和 久 ， 猴 群 就 明白 了 是 怎么 一 回 事 。 当 下 一 只 胆 大 包 天 的 猴子 企图 靠近 梯 
子 时 ， 其 他 猴子 就 会 立刻 把 它 搜 下 来 骏 兵 一 顿 ， 以 避免 再 被 喷 水 。 那 些 
猴子 将 疏 梯 子 的 动作 与 一 种 不 愉快 的 经 历 联系 在 一 起 ， 生 成 了 一 个 标 

签 。 哪 怕 不 再 有 人 喷 水 ， 它 们 也 还 是 会 避免 拿 香 焦 的 举动 ， 因 为 对 它们 
来 说 ， 那 种 联系 已 经 足够 清晰 :梯子 = 冷水 。 它 们 之 所 以 会 以 偏 概 全 ， 

就 是 因为 标签 从 根本 上 掩盖 了 一 部 分 有 趣 的 现实 。 


标签 会 先入 为 主 ， 取 代 进 一 步 的 分 析 ， 从 而 导致 我 们 色 略 当前 的 情 
境 。 既 然 肘 梯子 会 引发 冷水 浇 头 ， 那 么 就 有 必要 避免 怜 梯 于， 但 是 当 情 
境 发 生变 化 后 ， 那 种 标签 只 会 让 猴子 一 直 忍 受 不 必要 的 饥 钱 。 


而 我 们 之 所 以 忽略 那么 多 的 现实 ， 束 是 因为 标签 的 情境 会 因 文 化 背 
景 、 年 龄 ， 以 及 100 万 种 其 他 的 变量 而 变化 。 例 如 ， 在 西方 国家 ， 一 个 
MATAR. BORE A 2 BUBBA E AFF BOE ESSE ink. ABLE 
特征 似乎 次 明 她 有 闲暇 保持 体形 ， 也 有 时 间 果 太阳 。 而 与 此 形成 对 照 的 
是 ， 在 非洲 的 许多 地 区 ， 有 钱 的 女人 往往 号 材 更 加 丰满 ， 肤 色 也 更 淡 一 
些 。 这 种 特征 说 明 她 们 有 充足 的 食物 ， 也 不 需要 总 是 在 烈日 下 做 工 。 而 
一 个 身材 薯 条、 肤色 偏 黑 的 非洲 女人 ， 则 很 可 能 被 贴 上 穷人 的 标签 。 


无 论 妨 得 我 们 接触 真相 的 能 力 是 什么 ， 都 会 妨碍 我 们 求解 快乐 。 当 
我 们 使 用 标签 的 时 候 ， 就 无 异 于 将 事件 真实 情况 的 各 种 可 能 性 拆 得 四 分 
五 裂 ， 最 多 只 留 下 一 个 近似 的 情况 一 一 很 可 能 无 法 反映 真相 的 一 种 草率 
判断 。 而 每 当 把 错误 的 内 容 输入 快乐 方程 式 ， 我 们 就 肯定 得 不 到 正解 ， 
于 是 就 会 痛 苗 。 除 此 以 外 ， 贴 标签 还 会 夺 走 我 们 享受 完整 人 生 的 乐趣 ， 
因为 这 个 世界 本 来 是 一 幅 形 色 无 限 的 拼图 ， 而 标签 只 能 以 少量 颜色 和 名 
称 来 呈现 它 。 当 我 们 贴标签 的 时 候 ， 残 是 在 将 人 生 要 给 予 我 们 的 丰富 体 


验 拒 之 门 外 。 


我 对 标签 有 相当 深刻 的 体会 ， 因 为 那 一 直 征 阿里 最 不 喜欢 的 大 脑 育 
点 。 在 大 学 申请 文书 中 ， 他 曾 写 到 目 己 十 几 光 的 时 候 ， 项 独 超 酷 的 发 辫 
在 东西 方 国 家 之 间 往 来 罕 行 ， 其 间 倍 感 痛 否 。 在 西方 国家 ， 他 因为 目 己 
的 名 字 、 种 族 和 信仰 而 被 贴 上 标签 ， 而 在 东方 国家 ， 他 因为 目 己 不 被 当 
地 文化 接受 而 被 贴 上 标签 。 他 写 道 : “人们 只 看 到 我 的 种 族 和 发 办， 又 
怎么 能 看 清 我 是 谁 的 真相 ? ”人 不过， 标签 这 种 事 从 来 没有 真 的 改变 过 
他 。 他 14 岁 那 年 曾 与 一 个 女孩 儿 彼 此 深 爱 ， 但 对 方 的 父 杀 却 以 他 的 东方 
血统 为 由 ， 要 求 他 离开 自己 的 女儿 。 诚 实 的 他 从 此 真 的 没 再 给 那个 女孩 
儿 打 电话 或 发 短信 ， 而 且 就 这 样 过 了 18 个 多 月 ， 直 到 他 的 诚实 让 女孩 儿 
的 父 杀 发 觉 目 己 当 初 给 阿里 贴 上 了 错误 的 标签 。 那 位 父 杀 了 最 终 改 变 了 主 
意 ， 人 允许 他 们 在 一 起 。 无 论 有 多 少 次 被 贴 上 标签 ， 阿 里 都 坚持 话 出 真正 
的 目 己 。 在 他 从 我 们 的 世界 离开 以 后 ， 他 的 英语 老师 写 了 一 封 邮件 ， 将 
他 描述 为 “从 不 为 我 行 我 素 而 辩解 的 小 伙 子 ”。 而 在 我 的 记忆 中 ， 他 是 教 
我 以 诸多 方法 看 清真 相 的 小 伙 子 ， 其 中 最 重要 的 一 种 方法 器 是 : 


' 志 没有 情境 的 标签 常常 会 掩盖 真相 。 
情 al 
BEN 


情感 让 我 们 生 而 为 人 ， 但 是 当 把 它们 与 理性 逻辑 混在 一 起 的 时 候 ， 
我 们 的 判断 力 就 会 被 削弱 。 尽 管 我 们 的 决定 大 多 受理 性 逻辑 驱动 〈 在 理 
想 状态 下 ) ， 但 我 们 的 行动 大 多 受 情感 驱动 。 我 们 为 了 雄心 、 训 好 和 愿 
MBSA LIF, BAVA SRS ac TT PBL, IES ALL TC Ts YY 
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古永 续 存 在 的 ， 因 为 它们 代表 了 我 们 这 部 生存 机 器 的 一 个 极为 重要 的 组 


成 部 分 。 
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C 


如 果 穴 拓 时 代 让 我 们 同类 害怕 的 那 只 老虎 最 后 真 的 露面 了 ， 那 么 一 
种 极端 的 情感 一 一 尺 居 一 一 就 会 让 你 不 知 所 措 。 大 脑 会 立刻 进入 完全 戒 


备 状态 ， 发 觉 根 本 没有 时 间 再 扯 东 扯 西 。 它 会 暂 集 常规 的 思维 过 程 ， 并 
将 所 有 的 生理 资源 都 投入 到 眼前 的 处 境 中 。 肾 上 脲 素 会 充斥 你 的 映 体 
一 一 那 就 是 奇迹 发 生 的 时 候 。 呀 的 一 声 ， 你 内 号 避 开 老虎 的 伤害 或 者 独 
扑 ， 并 旨 筷 冲 了 过 去 ， 以 上 自信 的 一 击 割 破 它 的 喉 忠 。 而 为 了 释放 这 种 超 
级 力量 ， 情 感 必须 占据 文 配 地 位 。 


如 今 虽 然 不 再 有 里 体 上 的 威胁 ， 但 我 们 里 大 现代 的 大 脑 还 古 不 允许 
目 己 无 所 事 事 。 它 会 不 断 针对 虚构 的 威胁 涉 入 情感 ， 并 为 此 忙 得 不 可 开 
交 。 我 们 的 穴居 祖先 从 未 想 过 的 事情 似乎 成 了 我 们 情感 幸福 的 核心 。 如 
果 可 以 ， 你 去 问 问 穴 大 人 的 “收入 ”从 何 处 来 ， 那 么 他 一 定 会 一 脸 范 然 地 
次 :“ 明 天 我 们 就 去 打 猫 。? 如 果 什 么 都 抓 不 到 呢 ?“ 那 我 们 就 后 天 再 出 
去 。” 等 你 年 纪 大 了 ， 不 能 再 打猎 了 会 怎么 样 ?“ 部 落 族 人 会 去 打 
猛 。” 那 你 的 健康 保险 、 孩 子 的 教育 基金 ， 还 有 退休 计划 呢 ?“ 嘻 
py? 2 ? >” 


只 要 将 现代 的 生活 方式 与 过 去 做 个 比较 ， 你 就 能 了 解 生活 为 什么 会 
变 得 如 此 紧张 。 那 时 的 生活 虽然 更 加 残酷 ， 但 也 简单 得 多 。 那 是 因为 我 
们 祖先 的 情感 与 动物 王国 的 钊 态 更 加 步调 一 致 。 就 像 我 们 一 样 ， 羚 羊 也 
征 会 体验 到 仆 惧 的 。 当 一 只 老虎 成 为 迫在眉睫 的 威胁 时 ， 羚 症 就 会 迅速 
从 平静 变 为 八 惧 再 变 为 惊慌 。 它 的 心脏 开始 加 速 跳动 ， 而 一 种 奇迹 般 的 
反应 即将 发 生 : 它 会 像 一 阵风 一 样 逃走 。 在 整个 退 逐 的 过 程 中 ， 羚 羊 急 
转 腾挪 ， 在 诅 谷 间 来 回 跳跃 ， 那 速度 连 威 猛 的 老虎 也 无 法 企及 。 几 分 钟 
后 ， 它 成 功 脱 离 了 险 境 ， 然 后 束 在 突然 之 间 回 复 到 了 平静 的 状态 ， 停 下 
来 开始 踢 食 鲜嫩 的 草 叶 ， 就 仿佛 什么 痢 没 有 发 生 过 一 样 。 而 老虎 呢 ， 婚 
然 猎物 已 经 逃脱 ， 也 就 不 再 喜 留 。 它 不 会 因为 自己 在 最 后 那个 左 转弯 速 
度 太 慢 而 自贡 ， 也 不 会 在 其 他 老虎 面前 自居 形 秘 。 一 旦 猎物 逃脱 ， 老 虎 
也 会 回复 到 平静 状态 ， 默 默 地 坐 下 来 ， 不 为 停 在 目 己 脸 上 的 那些 苍蝇 而 
心烦 。 多 么 发 人 深 省 的 道理 啊 ! 


我 们 现代 人 类 的 表现 则 与 此 不 同 。 我 们 经 常 涉 入 某 一 种 情感 ， 而 且 


动 加 同时 涉 入 好 几 种 情感 ， 有 时 甚至 是 互相 矛盾 的 情感 。 其 中 许多 情感 
都 会 让 我 们 集 留 在 不 快乐 的 状态 。 然 而 ， 我 们 还 是 让 它们 保持 活跃 一 一 
有 时 甚至 是 一 华 子 一 一 却 并 不 总 是 承认 它们 的 影响 。 


滔滔 不 绝 如 洪水 般 的 人 类 情感 催生 了 一 个 问题 ， 那 就 是 我 们 是 人 否 像 
目 己 以 为 的 那样 理 乔 。 在 柏拉图 的 一 篇 对 话 中 ， 韭 德 洛 将 理智 插 给 为 一 
名 战 车 御 者 ， 负 员 在 战场 上 控制 马匹 的 异 怒 情感 。 这 种 画面 反映 了 西方 
人 不 信任 情感 的 取向 ， 并 帮助 建 并 了 一 种 对 理智 神 坛 顶 礼 膜拜 的 文化 。 
我 们 所 接受 的 训练 一 一 特别 是 职场 关系 方面 的 训练 一 一 要 求 我 们 理智 优 
先 ， 情 感 垫底 ， 并 且 在 情感 冒 头 的 时 候 将 它们 隐藏 起 来 。 但 具有 讽刺 意 
味 的 是 ， 我 们 的 情感 至 今 仍 在 控制 一 切 。 而 且 我 们 还 掩盖 了 一 个 现实 ， 
那 就 是 我 们 往往 先是 基于 情感 做 出 决定 ， 然 后 再 收集 数据 来 文 持 那个 决 
定 。 如 果 你 真 的 想 买 一 台新 的 电视 机 ， 那 么 很 可 能 会 在 几 秒 钟 之 内 就 决 
定 将 它 归 为 很 划算 的 范畴 ， 然 后 再 开始 寻找 各 种 理由 为 其 提供 文 持 。 当 
你 寻找 这 笔 交 易 好 的 一 面 的 时 候 ， 往 往 会 对 不 好 的 地 方 视而不见 ， 于 是 
最 终 把 那 台 电视 机 搬 回 了 家 。 反 之 亦 然 。 如 有 果 你 属于 某 个 特定 的 政治 沉 
派 ， 那 么 哪 介 在 对 手 党 小 的 候选 人 还 没 开始 演讲 的 时 候 ， 你 就 已 经 决定 
对 她 的 演讲 唾 之 以 时 。 然 后 等 她 真 的 开始 演讲 时 ， 你 就 会 收集 证 据 来 证 
明 那 为 什么 是 一 次 糖 糕 的 演讲 。 只 要 考 碟 到 这 一 切 ， 你 就 会 用 沉 <“ 柏 拉 
图 的 马 ?” 仍 在 控制 一 切 。 或 许 是 时 候 承 认 这 个 简单 的 真相 了 ， 也 只 有 这 
样 ， 你 才能 让 那些 “ 马 * 禹 你 到 真正 要 去 的 地 方 。 


' 二 我们 不 像 自己 以 为 的 那样 理智 ， 不 理智 的 情感 常常 会 扰乱 我 们 
对 真相 的 感知 。 


BK 
大 脑 的 惊人 角力 让 人 不 得 不 佩服 。 它 最 坚定 的 原则 是 ， 你 怎样 小 心 


都 不 为 过 。 如 果真 相 不 够 说 服 我 们 采取 行动 和 捧 避风 雨 ， 那 么 大 脑 就 会 
通过 将 其 夸大 来 吸引 我 们 的 注意 力 。 


而 夸大 是 行 之 有 效 的 ， 它 能 完全 吸引 你 以 及 地 球 上 每 个 别 的 物种 。 

要 教会 实验 室 里 的 一 只 老鼠 区 别 长 方形 和 正方 形 并 不 困难 ， 你 只 需要 在 
它 每 次 选 出 长 方形 的 时 候 给 它 奶 酪 束 可 以 了 。 这 样 的 联系 会 巩固 老鼠 的 
行为 ， 很 快 它 就 能 够 每 次 都 选 出 长 方形 。 而 一 旦 老鼠 形成 了 这 种 偏好 ， 

你 就 会 开始 注意 到 一 种 被 称 为 “峰值 漂移 ”(peak shift) 的 特征 ， 也 就 是 
对 “夸大 的 ”一 一 更 长 、 更 细 的 一 一 长 方形 的 偏好 。 那 只 嗜 齿 目 动 物 学 会 
辨认 的 不 仅仅 是 东 个 长 方形 ， 而 是 这 种 形状 本 吴 : 长 方形 越 长 ， 残 越 吸 
引 它 的 注意 力 。 仿 离 常 态 最 为 夸张 的 形状 会 引起 老鼠 最 强烈 的 反应 。" 二 


这 种 特征 让 雌 和 孔雀 更 偏好 大 尾巴 的 雄 孔 和 省， 也 使 得 最 强壮 的 雄性 狮 
子 或 大 猩猩 能 够 俘获 所 有 雌性 的 芳心 。 可 想 而 知 ， 在 我 们 这 些 更 高 级 的 
物种 上， 峰值 漂移 的 特征 更 是 随处 可 见 。 为 了 给 自己 的 后 代 寻 一 个 合 
适 的 父亲 ， 女 性 会 找 一 个 基因 良好 和 生活 稳定 的 伴侣 。 她 们 不 但 会 被 肉 
眼 可 见 的 强壮 体 饮 吸引 一 一 那 意 味 着 良好 的 基因 一 一 也 会 被 显而易见 的 
财富、 官位 、 成 功 吸 引 。 而 且 这 些 要 素 越 被 夸大 ， 对 她 们 的 吸引 力 就 越 
强 。 所 以 将 自 有 品牌 打造 为 财富 和 成 功 标 志 的 行业 才 会 成 功 ， 而 男人 也 
会 本 能 地 被 夸大 了 身材 比例 的 女人 吸引 一 一 那 意 味 着 繁殖 能 力 。 他 们 会 
被 更 大 的 一 一 好 了 ， 你 知道 我 想 说 什么 一 一 特征 吸引 ， 所 以 整形 美容 行 
业 才 如 此 成 功 。 


但 这 些 夺 大 都 不 是 真实 的 特征 ， 它 们 只 是 一 种 夸张 的 外 形 而 已 ， 无 
论 如 何 都 不 可 能 代表 真实 的 财富 或 生殖 能 力 。 奔 大 会 误导 我 们 ， 但 更 重 
要 的 是 ， 被 夸大 的 消极 因素 会 导致 我 们 痛 舌 。 


当 一 个 消极 事件 被 夸大 的 时 候 ， 哪 怕 在 统计 学 意义 上 它 不 太 可 能 伤 
害 到 我 们 ， 也 还 是 会 让 我 们 担心 。 飞 机 失事 、 咨 鱼 攻击 或 邵 怖 主义 占据 
痢 我 们 的 头脑 ， 但 和 夺 去 成 和 上 万 人 生命 的 日 党 危险 却 被 视 知 无 睹 。 普 林 
斯 顿 大 学 教授 兼 详 贝 尔 奖 获得 者 丹尼尔 : 卡 尼 曼 将 这 称 为 "可 得 性 局 
R” (the availability heuristic) : 如 果 你 想到 一 件 确定 存在 某 种 风险 的 
事 ， 那 么 你 一 一 你 的 大 脑 一 一 就 会 夸大 它 的 可 能 性 。 卡 尼 曼 说 :“ 在 你 


看 到 马路 边 有 辆 车 翻 了 个 底 儿 朝天 之 后 ， 发 生 事故 的 概率 就 莫名 其 妙 地 
增加 了 《在 你 的 头脑 中 ) 。” 


而 没有 被 夸大 的 事件 尽管 数量 真 的 很 多 ， 却 会 被 忽视 。 想 一 想 媒 体 
很 少 报道 的 那些 事件 就 知道 了 。 俄 勒 冈 大 学 心理 学 教授 保罗 :斯 洛 维 奇 
Ul: “9.11 荡 怖 袭击 事件 在 一 天 之 内 夺 走 了 3000 余 人 的 生命 ， 但 是 1994 
年 ， 户 旺 达 在 100 天 之 内 束 有 80 万 人 被 杀 一 一 也 束 是 这 100 天 里 每 天 都 有 
8000 人 被 杀 一 一 而 世界 人 民 对 此 却 无 动 于 应。” 志 


通过 在 我 们 的 脑子 里 播放 被 他 大 的 观点 ， 大 脑 就 可 以 利用 人 类 趋同 
于 峰值 漆 移 和 可 得 性 局 发 的 特征 来 吸引 我 们 的 注意 力 。 而 且 一 旦 它 得 
未 ， 就 会 最 终 让 我 们 以 不 必要 的 痛 藻 作 为 代价 。 我 们 过 分 解读 一 个 朋友 
所 说 的 话 ， 夺 大 失业 带 来 的 威胁 ， 放 大 每 一 种 恐惧 和 担心 。 在 这 个 过 于 
喧 曾 的 现代 社会 ， 硅 大 已 经 逾越 了 界限 ， 使 大 脑 呈 现 给 我 们 的 所 谓 真相 
有 很 大 一 部 分 都 是 虚 高 的 。 


念 大 以 各 种 形式 让 我 们 设 定 虚 高 的 期 望 ， 毁 邱 我 们 对 生活 的 满足 
感 ， 全 然 不 管 生活 实际 上 有 多 么 快活 。 一 个 被 伟大 的 观点 难免 让 人 不 快 
乐 。 而 更 重要 的 是 ， 它 连 准 确 性 都 不 具备 。 夺 大 会 给 现实 披 上 虚构 的 外 
衣 ， 而 那 无 寞 于 一 种 谎言 。 


' 二 大 于 真相 就 意味 着 小 于 真实 。 


让 大 脑 还 原 真 相 


在 刑法 里 ， 一 个 犯罪 嫌疑 人 在 被 证 明 有 罪 之 前 是 无 率 的 ， 但 这 种 情 
况 并 不 适用 于 我 们 的 大 脑 。 在 “ 脑 法 里， 大脑 在 被 证 明 无 率 之 前 是 有 罪 
的 ! 


哈佛 大 学 积极 心理 学 教授 省 恩 阿 殉 尔 说 :“ 我 们 逐渐 发 现 ， 不 一 定 


是 现实 塑造 了 我 们 ， 也 有 可 能 是 你 的 大 脑 用 来 看 世界 的 镜头 塑造 了 你 的 
现实 。 哪 怕 我 对 你 的 外 部 世界 无 一 不 知 ， 就 你 的 长 远 快 乐 来 说 ， 我 也 只 
能 预测 出 10%。 为 外 90% 不 能 依据 外 部 世界 来 预测 ， 而 要 依据 你 的 大 脑 
加 工 这 个 世界 的 方式 来 预测 。” 王 


事件 
期 望 
请 这 大脑 育 点 看 到 的 生 法 


各 是 事件 与 期 望 在 你 的 快乐 方程 式 中 发 生 错 配 ， 那 么 问题 往往 在 于 
你 用 错误 的 信息 为 想法 提供 了 原料 ， 而 不 在 于 生活 真正 呈现 给 你 的 内 
容 。 我 们 放 入 方程 式 中 的 事件 是 扭曲 的 ， 期 望 是 虚 高 的 。 方 程式 的 两 边 
都 一 团 糟 ， 但 是 错 和 错 在 一 起 并 不 能 得 出 正确 的 结果 。 事 实 上 ， 错 和 错 
在 一 起 只 会 得 出 “非常 错 ”" 的 结果 ! 真是 受 够 了 没完 没 了 的 痛 知 。 


教 你 的 大 脑 学 会 说 出 真相 ， 全 部 真相 ， 只 有 真相 。 


修复 盲点 代码 


就 像 所 有 的 软件 程序 一 样 ， 大 脑 也 要 遵循 便 编 码 的 常规 。 如 条 存 在 
一 个 漏洞 ， 那 么 每 当 程序 运行 的 时 候 ， 它 都 会 一 过 义 一 过 地 执行 相同 的 
次 优 任务 。 程 序 编写 的 难点 束 在 于 找到 漏洞 。 但 一 般 来 说 ， 只 要 确定 了 
问题 所 在 ， 修 复 就 是 举 手 之 邢 。 大 脑 也 是 一 样 。 


只 要 你 记 住 目 己 的 感知 从 来 都 不 是 完整 的 ， 就 可 以 轻而易举 地 辨认 
并 过 小 这 个 缺陷 。 要 友 现 的 东西 总 是 无 穷 无 尽 。 所 以 如 果 你 留意 到 自己 
的 大 脑 在 用 一 个 简短 的 句子 总 结 一 系列 复杂 的 事件 ， 或 是 在 走火 入 魔 般 
围 着 荣 个 想法 打转 ， 那 么 就 问 问 它 :“ 大 脑 ， 你 把 这 个 故事 的 哪 一 部 分 
过 小 出 去 了 ? 在 做 出 决定 之 前 ， 我 还 有 什么 应 该 知道 的 吗 ? ”大 脑 不 过 
古 一 种 工具 而 已 ， 所 以 只 要 你 问 出 问题 ， 它 束 会 回应 。“ 哦 ， 我 起 了 告 
诉 你 这 个 。” 它 会 说 。 你 一 定 要 反复 询问 ， 直 到 看 到 你 能 看 到 的 所 有 真 
相 。 


要 想 不 带 任何 假设 地 看 到 朴素 的 真相 ， 你 要 做 的 第 一 步 就 是 解析 那 
些 能 以 感官 知觉 验证 的 事物 。 如 果 还 没有 感知 到 它 ， 那 么 你 就 是 在 编 
造 。 有 一 个 轻而易举 的 方法 可 以 用 来 辨认 出 假设 一 一 你 只 要 情 得 ， 生 活 
中 的 真实 事件 都 是 以 “我 看 见 ” 我 听见 ”我 得 知 ”我 发 现 " 这 样 的 动词 来 
描述 的 ， 而 我 们 编造 的 故事 则 会 使 用 “我 猜测 “我 觉得 “我 假设 “我 认 
为 ”甚至 是 “我 确信 ”这 样 的 动词 。 

这 种 语言 提示 还 能 帮 你 辨认 出 记忆 缺陷 ， 也 就 是 以 过 去 时 出 现在 你 
脑子 里 的 想法 。 比 如 , “所 以 前 就 是 这 样 汪 那个 时 候 我 就 知道 他 交 想 当 
年 ”， 这 些 都 是 锁定 在 过 去 的 想法 范例 。 


而 预测 则 与 此 相反 ， 它 们 总 是 和 将 来 时 关联 在 一 起 。 想 一 想 它 们 的 


本 质 是 什么 : 没有 事实 依据 的 预言 。 不 管 你 有 多 么 确信 它 会 发 生 ， 只 要 
还 没 发生 ， 那 么 它 束 只 是 一 种 预测 ， 不 是 真相 。 


标签 一 般 是 以 简短 、 快 捷 但 却 自信 的 评价 形式 出 现 : “他 是 个 白 
痴 "， 或 者 “这 地 方 就 像 个 垃圾 堆 "。 它 们 甚至 会 以 一 个 词 的 形式 冒 出 
来 : “漂亮 “下 人 "“ 昌 艾 "， 像 这 样 用 来 表达 装 美 或 谴责 的 词 还 能 再 列 出 
100 万 个 。 表 面 看 来 ， 标 签 是 为 了 快速 做 出 决定 ， 所 以 才 用 一 个 词 描述 
一 个 复杂 的 话题 。 当 你 看 到 它们 的 时 候 ， 也 就 辨认 出 了 一 种 应 该 反思 的 
评价 以 及 一 张 应 该 移 除 的 标签 。 


将 所 有 的 情感 从 你 的 思维 过 程 中 消除 干净 既 不 可 能 ， 也 不 可 取 。 但 
是 当 你 观察 脑子 里 的 对 日 时 ， 可 以 找 一 找 感 知 被 情感 着 色 的 迹象 。“ 我 
觉得 “我 喜欢 “我 讨 大 ”这样 的 动词 ， 还 有 “她 真 让 人 头疼 ”“ 他 真 让 人 受 
不 了 “他 们 真 烦 人 ”这 样 表达 强烈 情感 的 短 句 ， 都 说 明 有 共和 种 情感 掺 入 
进来 。 一 旦 你 辨认 出 它们 ， 解 析 真 相 就 变 得 容易 多 了 。 


伟大 的 想法 通 疝 珊 有 总 括 性 言论 的 标记 ， 而 这 类 言论 倾 问 于 将 事物 
一 般 化 ， 如 "巨大 交 微 小 近 从 不 关 总 是 ”， 诸 如 此 类 。 当 你 看 到 或 听 到 任 
何 一 个 这 样 的 词语 时 ， 就 要 留意 了 ， 那 是 你 的 大 脑 在 小 题 大 做 呢 。 


你 要 记 住 ， 没 有 被 盲点 施加 障 眼 法 的 真相 通常 是 听 上 去 干巴 巴 的 。 
以 “她 美 得 要 命 ” 为 例 ， 真 相应 该 是 “她 喘 材 匀称 ， 赣 色 的 眼睛 大 大 的 ， 
头发 长 长 的 ， 肤 色白 暂 ”。 尽 管 将 其 用 在 某 次 约会 中 可 能 无 法 让 你 在 这 
段 关 系 中 走 得 很 远 ， 但 可 以 让 你 在 求解 快乐 方程 式 这 条 道路 上 走 得 相当 
远 。 


只 要 逐个 修复 所 有 的 育 点 ， 你 就 能 回 前 迈 出 一 大 步 。 但 是 列 二 了 ， 
这 些 特征 已 经 陪伴 了 我 们 1000 年 ， 所 以 不 会 消失 得 那么 迅速 。 束 像 我 那 
辆 旧 和 车 在 接 中 而 来 的 机 械 问 题 面前 无 能 为 力 一 样 ， 我 们 的 大 脑 也 总 是 会 
被 这 处 育 点 或 那 处 育 点 影响 。 当 那 辆 车 保持 每 隔 一 个 星期 融会 坏 一 次 的 
节奏 时 ， 我 真希 望 能 有 一 种 神奇 的 修复 方法 ， 让 我 一 次 性 解决 所 有 问 


题 。 昌 然 对 我 的 车 来 说 ， 那 种 方法 并 不 存在 ， 但 对 我 们 的 大 脑 来 说 ， 那 
种 方法 确实 存在 。 


只 用 一 个 简单 的 问题 就 可 以 全 部 概括 一 一 是 真 的 吗 ”? 


还 原 真 相 的 终极 问题 


在 《一 念 之 转 》 (Loving What Is) BF, EIE J H JEX 
个 问题 用 作 她 的 模型 的 核心 。 凯 带 发 明了 一 种 被 她 命名 为 “功课 ”(The 
Work) 的 自我 调查 体系 ， 这 个 体系 可 以 握 弃 我 们 讲 给 自己 的 故事 ， 并 
UAI CER”) 取而代之 。 


让 我 们 从 一 个 简单 的 范例 开始 : 

我 那个 十 几 岁 的 女儿 实在 让 人 头 疫 。 

是 真 的 吗 ? 她 让 你 的 头 受 伤 了 吗 ? 

哦 ， 你 明白 我 的 意思 。 简 直 没 办 法 跟 她 相处 。 

是 真 的 吗 ? 既然 你 已 经 跟 她 相处 到 现在 ， 又 怎么 会 没 办 法 呢 ? 
我 只 是 想 说 ， 她 总 是 很 粗鲁 。 

是 真 的 吗 ? 总 是 ? 是 每 一 天 每 一 秒 那 种 吗 ? 

不 ， 不 总 是 ， 但 她 无 论 如 何 都 不 应 该 粗鲁 。 


是 真 的 吗 ? 这 么 说 十 几 岁 的 女孩 儿 都 不 会 偶尔 粗鲁 ? 那 你 当年 是 怎 
过 来 的 ? 


坚持 问 这 个 问题 ;“ 是 真 的 吗 ? ”具体 次 数 以 你 的 需求 为 准 ， 直 到 发 


觉 大 脑 提 供给 我 们 的 究竟 是 怎样 的 无 移 之 谈 才能 结束 。 坚 持 问 下 去 ， 直 
到 最 终 得 到 一 个 实事 求 是 、 叙 述 性 的 事件 描述 ， 一 个 除了 真相 以 外 ， 没 
有 任何 附加 内 容 的 故事 。“ 我 女儿 最 近 的 表现 说 明 她 可 能 有 点 儿 不 开 
心 ”， 这 才 是 简单 的 真相 。 


尽 可 能 经 党 性 地 练习 这 个 技巧 ， 我 相信 你 的 大 脑 一 定 会 回 你 提供 取 
之 不 尽 的 练习 素材 。 


大 多 数 时 候 ， 生 活 的 唯一 错 处 就 是 我 们 思考 生活 的 方式 。 只 要 看 清 
这 个 世界 的 原貌 ， 你 的 快乐 方程 式 就 会 得 到 正解 。 而 且 你 越 是 这 么 做 ， 
就 越 能 留意 到 生活 中 的 事件 一 一 当 你 正确 看 竺 它们 的 时 候 、 当 你 切合 实 
际 地 设 定 它 们 的 时 候 一 一 几乎 总 是 符合 你 的 期 望 。 


这 最 终 将 促使 你 问 出 这 个 问题 : 既然 生活 的 现实 大 多 切合 实际 的 期 
望 ， 为 什么 我 们 还 要 不 大 其 烦 地 求解 快乐 方程 式 呢 ? 我 的 朋友 ， 这 个 问 
题 问 得 太 好 了 。 下 面 ， 我 将 给 出 答案 。 


1. Mihaly Csikszentmihalyi[please document source]. 

2: Raj Raghunathan and colleagues[please document source]. 

3. National Science Foundation[please document source]. 

4. Roy F. Baumeister, Ellen Bratslavsky, Catrin Finkenauer, and Kathleen D. Vohs, “Bad Is 


Stronger Than Good,” Review of General Psychology 5.4 (2001), 
http://dare.ubvu.vu.nl/bitstream/handle/187 1/17432/Baumeister_Review?sequence=2. 


10. 


11. 
12. 


13. 


Felicia Pratto and Oliver P. John, “Automatic Vigilance: The Attention- Grabbing Power of 
Negative Social Information,” Journal of Personality and Social Psychology 61.3 (1991), 
http://people.uncw.edu/hakanr/documents /Auto Vigilanceforneg.pdf. 


David L. Thomas and Ed Diener, “Memory Accuracy in the Recall of Emotions, Journal of 
Personality and Social Psychology 59.2 (1990), http://psycnet.apa .org/psycinfo/1991-00334- 
001. 


Christopher Nass[please document source]. 
Rick Hanson[please document source]. 


Christopher Chabris and Daniel Simons, “The Original Selective Attention Task,” The 
Invisible Gorilla, http://www.theinvisiblegorilla.com/videos.html. 


Vilayanur S. Ramachandran and Diane Rogers-Ramachandran, “Extreme Function: Why 
Our Brains Respond So Intensely to Exaggerated Characteristics, Scientific American, July 1, 


2010, http://www.scientificamerican.com/article /carried-to-extremes/. 
Kahneman[please docunent source]. 


Dan Cray, “How We Confuse Real Risks with Exaggerated Ones,” Time, November 29, 
2006, http://content.time.com/time/health/article /0,8599,1564144,00.html. 


Shawn Achor[please document source]. 


第 四 部 分 5 个 终极 真相 


Been kaa Aba 


5 个 终极 真相 一 旦 被 知晓 ， 你 就 会 发 觉 生活 总 是 一 如 期 望 。 它 们 将 
让 你 的 快乐 方程 式 彻底 得 解 。 一 个 头脑 清醒 的 人 知道 现实 的 生活 是 什么 
样子 ， 知 道生 活 不 会 以 自己 的 意志 为 转移 ， 所 以 事件 一 一 哪怕 是 残酷 的 
事件 一 一 总 是 符合 他 的 期 望 。 当 你 对 生活 的 打开 方式 已 有 预期 ， 也 确切 
地 知道 该 如 何 应 对 ， 那 么 生活 中 的 一 切 迁 回 曲折 就 都 不 再 重要 。 只 要 将 
自己 锚 定 在 真相 ， 你 就 能 超越 想法 ， 进 入 安宁 的 境界 ， 在 那里 ， 没 有 什 
么 能 动摇 你 的 快乐 。 你 将 超越 以 外 部 事件 为 条 件 的 快乐 状态 ， 进 入 永久 
的 安乐 状态 。 


在 有 男 气 跟 你 谈论 我 所 断言 的 真相 之 前 ， 先 要 声明 几 件 事 。 


真相 会 让 你 自由 。 我 知道 这 是 老生 常 谈 ， 但 事实 就 是 如 此 。 失 去 、 
缺少 和 疼痛 ， 爱 、 成 长 和 灵感 一 一 它们 都 是 生活 的 一 部 分 。 我 们 每 个 人 
都 会 得 到 自己 的 那 一 份 真相 ， 而 且 尺 省 它们 通常 出 现在 最 不 被 期 望 的 时 
候 ， 但 没有 它们 一 一 它们 中 任何 一 个 一 一 的 生活 是 难以 想象 的 。 


当 阿 里 离开 我 们 的 世界 后 ， 失 去 心爱 的 人 就 成 了 我 生活 中 的 一 个 重 
要 话题 。 朋 友 出 于 好 意 ， 纷 纷 来 与 我 分 圣 他 们 的 类 似 经 历 。 在 我 听 到 的 
故事 中 ， 有 许多 甚至 比 我 自己 的 还 要 可 怕 。 真 没 想 到 居然 有 那么 多 人 经 
历 过 不 为 人 知 的 剧 痛 。 我 开始 好 奇 ， 是 否 有 人 能 免 受 这 样 的 莫 剧 。 从 我 
给 阿里 扫墓 到 现在 ， 已 经 有 成 百 上 千 的 人 成 了 他 的 邻居 。 每 隔 一 段 时 间 
工人 就 要 挖 一 些 新 的 墓穴 。 我 所 看 到 的 来 扫 豆 的 人 中 ， 既 有 家 人 ， 也 有 
朋友 。 他 们 往往 都 遵循 着 一 个 模式 : 先是 遭遇 变故 时 的 混沌 迷茫 ， 接 着 
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他 们 可 能 会 给 逝 者 讲 个 故事 ， 诉 说 思念 。 随 独 时 间 的 流逝 ， 他 们 来 得 不 
ARAMA, FEAR Sethe se PA, MSU, ABT ese oo N A 
KIKEREM EFA EO o SEP ALE Bn ERER, ME 
io IIL A, EAE RMB, UEC ZA R 
PRICE FED SCOUT. TEA. OTE. ANGER, 180 
EVE RE UC ESHER Ze? WO es ASIN, EAE. 


这 是 所 有 真相 的 天 性 。 我 们 拒绝 接受 它们 ， 和 希望 它们 不 是 真 的 ， 却 
又 对 它们 无 可 对 何 。 我 们 缅怀 过 去 ， 担 心 未 来 ， 却 只 能 影响 当下 ， 因 为 
现在 是 真实 的 。 我 们 努力 把 控制 权 抓 在 手 里 ， 让 我 们 的 生活 可 以 被 预 
见 ， 但 最 终 还 是 会 被 黑 天 物 和 蝴蝶 打败 ， 因 为 变化 也 是 真实 的 。 我 们 搞 
拒 ， 我 们 怀疑 ， 却 只 是 徒劳 无 功 ， 因 为 : 


这 每 个 真相 的 发 生 都 在 期 望 之 中 ， 哪 伯 是 在 你 最 不 期 望 它 发 生 的 


时 候 。 


其 实 这 是 一 件 好 事 ， 因 为 当 现实 与 期 望 一 臻 时， 你 的 快乐 方程 式 就 
得 解 了 。 就 算 生 活 中 存在 各 式 各 样 的 残酷 现实 ， 也 不 会 打 得 你 措 手 不 
及 ， 而 且 你 终 将 找到 安宁 。 


要 不 是 我 以 接受 死亡 为 基础 ， 构 筑 了 一 种 生活 方式 ， 束 不 可 能 从 失 
去 阿里 的 打击 中 挺 过 来 。 我 承认 ， 这 种 事 说 起 来 容易 做 起 来 难 。 你 必须 
像 一 个 射箭 高 手 一 样 ， 不 仅 眼中 有 目 己 的 靶子 ， 而 且 更 重要 的 是 ， 你 的 
眼中 只 能 有 自己 的 靶子 。 那 个 台子 就 是 真相 。 你 要 坚持 不 懈 地 退 寻 它 ， 
但 也 要 时 刻 回 想 格 洛 丽 亚 : 斯 泰 纳 姆 的 警告 : 


这 真相 会 让 你 自由 ， 但 首先 它 会 让 你 抓 狂 。 


我 们 已 经 相伴 而 行 了 这 么 入， 和 希望 已 经 成 为 彼此 的 好 朋友 ， 而 且 我 
很 乐意 将 这 种 关系 保持 下 去 。 所 以 ， 我 要 在 这 里 收回 关于 5 个 终极 真相 
的 “断言 >， 上 断言 某 件 事 的 真实 性 一 一 更 何况 还 是 终极 真相 一 一 与 知识 错 
觉 的 理论 是 极其 矛盾 的 。 没 有 什么 事 的 真实 性 是 无 可 置 辨 的。 这 些 
是 “我 的 ”5 个 真相 。 它 们 帮 我 找到 安乐 ， 帮 我 熬 过 失去 阿里 的 严 剧 。 透 
过 这 些 真 相 的 镜头 去 看 我 在 “我 的 生活 ”中 面 对 的 所 有 事件 ， 残 酷 的 也 
好 ， 开 心 的 也 罢 ， 似 乎 都 在 期 望 之 中 。 尽 管 有 许多 事件 对 我 造成 了 不 小 
的 打击 ， 但 都 符合 我 的 期 望 ， 而 我 的 快乐 方程 式 也 因此 保持 永久 得 解 的 
状态 。 


我 期 望 你 能 认同 我 所 谓 的 一 些 真 相 。“ 现 在 “变化 “死亡 ”都 是 真实 
的 。 而 另外 两 个 ， 也 就 是 <“ 爱 "和 “伟大 设计 ”， 则 可 能 存在 争议 。 我 像 许 
多 人 一 样 ， 也 曾 拒绝 承认 最 后 这 两 个 真相 ， 而 且 有 很 多 年 都 是 如 此 ， 但 
接 下 来 ， 我 束 在 逻辑 学 和 数学 中 找到 了 管 膝 ， 从 而 不 得 不 改变 了 目 己 的 
看 法 。 我 只 是 想 让 你 通过 读 这 本 书 了 解 我 的 逻辑 ， 并 且 以 开放 的 态度 对 
竺 一 个 不 同 的 观点 。 如 果 你 还 是 无 法 认同 ， 那 也 完全 没有 问题 ， 你 可 以 
退 寻 目 己 的 真相 。 只 要 把 你 的 真相 作为 你 自己 的 路 标 ， 找 到 你 目 己 通 往 


安乐 的 道路 ， 那 么 无 论 你 找到 的 真相 是 什么 都 无 关 紧 要 。 


在 一 条 由 无 穷 的 潜在 真相 构成 的 长 线 上 ， 真 相同 来 只 是 线 上 的 一 个 
图 点 ， 而 其 他 的 每 个 圆 点 都 是 一 个 错 党 。 正 因 如 此 ， 真 相 才 很 难 被 发 
现 。 但 是 有 一 个 简单 的 测试 可 以 帮 到 你 : 如 果 你 发 现 茶 个 概念 导致 了 目 
己 的 痛苦 ， 那 么 或 许 就 该 质疑 它 作为 真相 的 正确 性 。 毕 竞 我 们 在 这 个 世 
上 不 是 为 了 痛 震 ， 而 是 像 阿 里 安娜 . 赫 分 顿 所 说 的 那样 :“ 是 为 了 被 削 切 
打磨 到 只 剩 下 真实 的 自我 。” 三 


”在 无 穷 的 概念 中 ， 从 未 都 
只 有 一 个 是 真相 


在 探索 的 过 程 中 ， 有 些 概念 很 容易 被 确认 为 错 党 ， 还 有 些 概念 是 明 
显 到 发 光 的 真相 。 然 而 ， 真 相 周 围 的 点 却 难 辩 真 伪 。 这 时 候 ， 你 就 需要 
做 出 一 个 决定 性 的 选择 ， 并 遵循 “快乐 的 黄金 法 则 ”(Golden Rule for 
Happiness) : 选择 相信 让 你 快乐 的 那 一 边 。 那 一 边 更 有 可 能 接近 真相 。 


当 我 发 现 难 以 证 明 或 反驳 某 个 看 法 的 时 候 ， 就 会 选择 相信 让 我 快乐 
的 那 一 边 。 既 然 没 有 证 据 能 证 明 我 的 看 法 ， 那 么 选择 让 我 痛 昔 的 那 一 
边 ， 怎 么 说 昵 ， 肯 定 不 是 十 分 聪明 的 做 法 。 


' 二 当 什么 都 不 确定 的 时 候 一 一 本 来 也 没有 什么 是 确定 的 一 一 就 选 
择 快乐 。 
当 涉 及 一 些 更 具 争 议 性 的 真相 时 ， 这 个 法 则 会 成 为 我 们 的 精神 支 


柱 。 但 此 时 让 我 们 先 从 一 个 无 可 置 汰 的 真相 说 起 现在 是 真实 的 。 


1. Matt Killingsworth[please document source]. 


你 回归 快乐 的 默认 状 


乐 


o 伟大 设计 


所 有 的 生活 都 在 “此 时 此 地 ”。 既 然 如 此 ， 为 什么 我 们 大 多 数 人 却 要 
TR TE ABI BH We? 为 什么 我 们 活 在 目 己 的 脑子 里 ， 不 活 在 当下 ? 为 什 
么 我 们 完全 陷入 想法 的 错觉 ， 意 识 不 到 美丽 人 生 为 我 们 打开 的 一 切 ? 为 
什么 我 们 任 由 自己 不 存在 于 当下 ， 结 果 痛 盏 不 堪 ? 因 为 我 们 就 是 被 这 么 
训练 的 。 


Trackyourhappiness.org 的 马 特 : 基 林 斯 沃 思 进行 过 一 项 超过 1.5 万 人 
参与 的 研究 ， 参 与 者 要 汇报 一 一 有 时 是 一 刻 不 停 地 一 一 他 们 当时 有 什么 
感觉 以 及 在 做 什么 。 那 项 研究 一 共 收 集 了 超过 65 万 份 报告 ， 并 公布 了 一 
个 重大 发 现 : 在 任何 一 段 给 定 的 时 间 里 ， 只 要 人 们 完全 活 在 当下 ， 那 么 
无 论 他 们 在 做 什么 ， 都 明显 更 加 快乐 ， 就 连 他 们 在 想 什 么 都 无 关 紧 要 。 
那个 想法 完 竟 是 开心 的 还 是 不 开心 的 ， 或 是 介 于 二 者 之 间 的 ， 都 无 关 紧 
要 ， 只 要 他 们 不 是 专注 于 当下 ， 吏 没 那么 快乐 。 束 是 这 么 回 事 儿 。 =! 


马 特 解释 道 :“ 和 如果 把 心不在焉 比 作 一 台 老 虎 机 ， 那 么 你 就 有 可 能 
赔 掉 50 美 元 、20 美 元 或 者 1 美元 。* 无 论 你 的 思绪 际 到 不 开心 的 想法 ， 还 
是 际 到 开心 的 想法 ， 或 是 介 于 二 者 之 间 的 想法 ， 都 会 让 你 赔钱 。 所 以 ， 
最 好 还 是 玩 儿 都 不 要 玩 儿 。 


这 .完全 意识 到 当下 能 够 大 幅 提 高 快乐 的 概率 . 


调动 你 的 完全 意识 


意识 一 一 对 某 一 处 境 的 感官 知觉 或 是 感知 一 一 是 我 们 在 任何 一 个 给 
定 的 时 刻 了 解 世 界 的 能 力 。 而 存在 、 出 现 或 注意 的 状态 ， 则 让 我 们 拥有 
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假如 我 要 举办 一 场 以 快乐 为 主题 的 讲座 ， 那 么 除非 你 真 的 做 到 “号 
体 存在 ”于 一 个 能 听 到 我 说 话 的 场合 ， 否 则 你 残 不 会 “意识 ”到 我 在 谈论 


什么 〈 稍 后 我 还 会 说 到 这 个 观点 ， 所 以 先 不 要 急 着 对 它 想当然 ) 。 


然而 ， 仅 仅 是 身体 存在 还 不 够 ， 说 不 准 你 只 是 百 无 聊 赖 地 坐 在 那 
里 。 虽 然 声 波 有 可 能 传 入 你 的 耳 东 ， 让 你 听 到 各 种 声音 ， 但 你 还 是 不 会 
意识 到 我 在 谈论 什么 。 当 没有 意图 去 意识 什么 的 时 候 ， 就 只 是 没有 意识 
地 接收 一 一 在 现代 社会 太 过 常见 的 一 种 状态 。 
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有 时 候 ， 我 们 甚至 会 跌 入 更 低层 的 排斥 状态 。 比 如 在 无 聊 的 讲座 期 
间 ， 你 把 两 只 耳 休 都 塞 了 起 来 ， 那 么 就 算 声波 不 断 符 试 振动 你 的 吾 膜 ， 
你 也 不 会 允许 一 点 儿 声 音 进 去 。 


只 有 当 你 投入 注意 力 的 时 候 ， 意 识 才 开始 出 现 。 在 这 种 状态 下 ， 你 
会 对 正在 发 生 的 事情 产生 兴趣 ， 而 兴趣 又 引起 了 你 的 关注 ， 于 是 你 将 振 
动 鼓膜 的 声波 理解 为 单词 和 概念 。 这 就 是 感知 。 


意识 的 意图 越 鲜 明 ， 你 投入 的 注意 力 就 越 多 ， 感 知 到 的 东西 也 就 越 
多 。 如 果 话 题 让 你 产生 了 浓厚 的 兴趣 ， 而 此 时 在 房间 最 远 的 角落 里 ， 有 
一 名 观众 站 起 来 担 了 一 个 问题 ， 那 么 你 就 会 转 过 头 去 聚精会神 地 听 。 你 
一 个 字 都 不 想 错 过 。 这 就 是 意识 一 一 当 你 完全 沉浸 在 这 一 刻 的 时 候 ， 当 
你 完全 意识 到 正在 发 生 什 么 的 时 候 。 就 我 而 言 ， 这 是 开始 感觉 到 目 己 活 
者 的 阶段 。 


还 有 些 时 候 ， 你 会 对 当前 正在 进行 的 事情 太 过 充 耳 不 同 ， 以 至 于 开 
台 留意 别人 不 会 留意 的 迹象 。 举 例 来 说 ， 通 过 坐 在 劳 边 那个 人 的 面部 表 
情 和 里 体 语言 ， 你 可 能 会 及 觉 他 不 同意 正 被 讲 到 的 内 容 。 此 时 的 你 开局 
了 高 度 关 注 模式 ， 尝 试 收集 周围 的 一 切 数 据 ， 你 甚至 会 为 自己 居然 变 得 
这 么 有 意识 而 感到 吃惊 。 这 就 是 我 所 说 的 “联系 ”。 


' 志 意识 不 是 一 个 只 有 开 和 关 两 挡 的 开关 ， 而 是 一 个 具有 多 个 挡 位 
的 变 光 开 关 。 当 你 选择 把 它 逐 渐 调 亮 的 时 候 ， 束 会 逐 新 变 得 更 有 意识 。 


对 一 些 人 来 说 ,保持 有 意识 的 状态 似乎 很 难 ， 特 别 是 在 这 样 一 个 纷 
扰 与 日 俱 增 的 世界 里 。 为 了 弄 清楚 为 什么 会 出 现 这 种 现象 ， 让 我 们 先 问 
一 个 这 样 的 问题 ， 做 哪些 事情 可 以 调动 你 的 完全 意识 ?我 会 给 你 几 分 钟 
BZ. ER, IE TEKER. 


现在 ， 让 我 们 比较 一 下 各 目的 答案 。 我 在 方 框 中 列 出 的 都 是 能 够 调 
动 完全 意识 的 做 法 。 没 错 ， 很 抱歉 ， 这 是 一 个 陷阱 问题 。 


一 一 


og TORK 
| "te 

RAF 
TARA A LAE 你 什么 事 都 不光 让 


任何 事 都 不 做 eB” 


不 做 事 Y 


fF IESE, TEMU 


IBF AN Be EE VAS? ETE PRTC EUR, Aa R 
眼 两 秒 钟 去 努力 了 解 房间 周围 环境 的 那个 测试 。 还 记得 你 在 仅仅 两 秒 钟 
的 时 间 内 残 能 掌握 多 少 信 息 吗 ? 你 需要 做 什么 才能 看 清 周围 的 一 切 吗 ? 
其 间 ， 你 做 了 什么 事 吗 ? 没有 ， 你 什么 事 都 没 做 。 在 你 睁 开 双 眼 的 那 一 
秒 ， 也 就 是 当 你 有 意图 去 意识 什么 的 时 候 ， 你 就 是 有 意识 的 。 你 的 意识 
性 感觉 随时 准备 接收 信息 ， 而 你 唯一 能 做 的 就 是 把 它 遮盖 起 来 。 


你 可 能 对 茶 个 演讲 者 感到 不 满 ， 而 那 种 情感 会 消耗 你 的 精力 ， 夺 走 
你 的 意识 。 你 会 开始 分 心 ， 转 而 专注 于 让 你 分 心 的 事情 ， 或 者 让 你 的 思 
绪 融 到 男 一 个 时 间或 男 一 个 地 方 。 做 事 会 打消 你 投入 注意 力 的 意图 ， 而 
如 果 干 脆 停 止 做 事 ， 你 就 会 回 到 存在 的 默认 状态 。 也 只 有 在 存在 的 状态 
下 ， 你 才能 拥有 完全 意识 。 


完全 意识 测试 只 是 给 了 你 两 秒 钟 “停止 做 事 ” 的 时 间 。 只 需要 那 两 秒 
钟 ， 你 就 可 以 找到 真实 的 自我 ， 变 得 拥有 完全 意识 。 


' 志 任何 事 都 不 必 做 就 可 以 进入 意识 状态 。 意 识 是 人 类 的 默认 状 
态 ， 要 达到 这 种 状态 ， 你 就 必须 停止 做 事 ! 


但 是 为 了 生计 ， 我 们 不 得 不 在 “存在 ”和 “做 事 * 这 两 种 状态 之 间 切 
换 。 有 些 人 停留 在 其 中 一 种 状态 的 时 间 要 更 多 一 些 ， 而 且 大 多 数 人 
是 “做 事 ” 的 时 候 比 “存在 ”的 时 候 多 。 这 正 是 现代 社会 对 我 们 的 期 望 。 我 
们 每 天 早上 醒 来 ， 都 要 在 完全 被 做 事 占据 的 生活 中 匆忙 奔流。 这 种 快 市 
奏 的 、 浸 没 式 的 生活 方式 与 我 们 作为 人 类 的 默认 天 性 是 互相 对 立 的 。 它 
就 好 比 罕 着 一 双 沉 重 的 鞋子 在 水 下 生存 。 你 喘 边 的 一 切 都 是 模糊 的 、 陌 
生 的 、 沉 重 的 。 就 连 号 体 的 移动 或 自然 功能 都 变 得 十 分 困难 。 由 于 要 殉 
FIR ZK AS EEN PRB HD, MEERE, PRR BIZKIT I, TR 
到 缺少 可 供 呼吸 的 氧气 ; S ERI SRE OER, BREEN E 


出 路 而 不 断 努 力 ， 哪 怕 你 已 经 筋疲力尽 ， 哪 怕 你 已 经 无 法 表现 出 最 佳 状 
态 。 虽 然 这 个 比喻 听 起 来 十 分 残酷 ， 但 非常 接近 我 们 在 完全 无 意识 的 状 
aS BREAN AK 


听 上 去 是 不 是 很 熟悉 ? 反正 我 的 确 有 这 种 感觉 。 
现代 生活 被 “做 事 ”" 和 “ 想 事 ” 挤 占 得 满 满 当当 ， 不 给 意识 留 出 进入 的 


空间 。 只 有 消除 那些 和 干扰， 我们 才能 存在 ， 才 能 投入 注意 力 ， 才 能 开始 
接收 信息 。 毕 竟 一 个 已 经 满 了 的 杯子 是 无 法 被 倒 满 的 。 只 有 倒 掉 不 新 鲜 
的 水 ， 才 能 让 新 鲜 的 水 注入 。 


总 而 言 之 ， 意 识 的 前 提 性 动作 不 是 “做 事 ”， 而 是 “存在 ”。 
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' 志 停止 做 事 ， 存 在 就 好 。 


当 你 这 么 做 的 时 候 ， 台 会 发 沉 做 事 往往 不 是 获得 进步 和 成 果 的 唯一 
途径 ， 而 这 个 发 现 简 下 妙 不 可 言 。 有 时 候 ， 你 只 要 存在 ， 束 能 够 前 进 
一 一 一 个 与 现代 西方 文化 极其 矛盾 的 概念 。 


无 为 


道教 传统 文化 的 无 为 概念 倒是 与 之 有 痢 异 曲 同 工 之 妙 ， 翻 译 过 来 就 
征 “ 不 做 ?”。 这 种 哲学 思想 经 常 引用 的 一 个 比喻 与 农事 耕作 有 关 : 如 果 你 
的 意图 是 种 植 一 种 庄稼 ， 那 么 只 做 该 做 的 事 就 好 : 为 它 提 供 阳 区、 肥料 
和 水 。 做 完 这 一 切 之 后 ， 束 可 以 开始 “无 为 "了 ， 也 就 是 不 再 管 它 ， 让 庄 
和 构 目 己 生 长 。 因 为 一 旦 生长 的 条 件 得 到 满足 ， 再 做 额外 的 事 只 会 导致 网 
大 于 利 。 了 昵 明 的 农夫 都 知道 ， 只 有 不 作为 ， 庄 称 才 有 可 能 长 得 最 好 。 什 
么 都 不 做 就 是 最 好 的 做 法 。 


' 志 尤其 在 无 事 可 做 的 时 候 ， 意 识 的 结果 是 有 利 无 浆 的 。 


意识 的 角落 就 是 你 现在 的 地 方 


许多 尽 想 技巧 都 以 四 个 角落 来 确定 “意识 空间 ”的 范围 。 随 便 将 注意 
力 投向 其 中 一 个 角落 ， 你 都 会 发 现 ， 值 得 你 投入 完全 意识 的 对 象 简直 无 
边 无 际 。 这 四 个 角落 就 是 : 


外 部 世界 。 你 能 够 通过 感官 输入 了 解 周围 的 世界 ， 包 括 视觉 、 听 
、 嗅 觉 、 味 党 和 触 党 的 感知 。 


你 的 身体 内 部 。 把 注意 力 向 内 转移 ， 你 就 能 开始 意识 到 自己 的 喘 
体 ， 开 始 意识 到 疼痛 、 感 受 、 呼 吸 、 心 跳 等 。 你 可 以 把 注意 力 投向 身体 
的 不 同 部 位 ， 感 觉 到 里 面 的 生命 气 奶 。 


你 的 想法 与 情感 。 当 你 有 了 足够 的 意识 的 时 候 ， 就 可 以 开始 观察 对 
白 和 观察 剧情 了 。 你 能 够 看 着 自己 的 想法 和 情感 流 过 ， 然 后 自如 地 将 它 
们 放下 。 


你 与 其 他 存在 的 联系 。 在 纯粹 意识 这 个 最 高 层面 ， 你 会 引入 自己 与 
其 他 存在 的 联系 ; 你 对 海 当 的 喜爱 ， 你 对 蝴蝶 的 赞 黄 ， 还 有 你 对 世界 各 
地 承受 痛 天 的 人 的 同情 。 这 些 联 系 不 是 对 外 部 世界 的 感知 ， 不 是 你 对 目 


己 身 体 的 感觉 ， 也 不 是 想法 或 情感 ， 它 们 是 纯粹 的 联系 ， 而 那 种 联系 让 
你 感觉 自己 属于 一 个 更 大 的 群落 一 一 远 远 超过 了 你 对 这 个 世界 的 个 人 体 
验 。 


现在 花 些 时 间 杀 目 答 斌 一下， 探索 最 远 的 意识 角落 ， 那 就 是 你 要 存 
在 的 地 方 。 


保持 现在 状态 的 要 诀 


我 们 这 些 现代 斗 十 都 会 发 现 很 难 单纯 地 存在 ， 毕 竟 我 们 所 接受 的 训 
练 就 是 要 不 断 地 做 事 。 我 们 的 大 脑 会 衣 思 乱 想 ， 匆 忙 的 生活 也 给 我 们 存 
在 的 时 间 。 尽 省 涵盖 这 个 话题 的 着 作 和 练习 浩如烟海 ， 但 是 我 及 现 它们 
并 不 适用 于 我 快 市 奏 的 生活 。 一 方面 ， 有 些 最 了 不 起 的 要 诀 被 包装 成 了 
神秘 的 样子 ， 不 但 用 梦幻 般 的 嗓 首 讲述 ， 还 夹杂 大 长 时 间 的 沉默 ， 而 且 
对 我 来 说 ， 那 些 用 词 简直 就 像 外 星 语 一 样 。 另 一 方面 ， 我 需要 的 练习 应 
该 是 能 够 随时 随地 实践 的 ， 在 工作 日 和 在 飞机 上 也 不 例外 ， 而 不 是 要 求 
有 个 安静 的 地 方 祥 想 的 那 种 。 


于 是 ， 我 自己 发 明了 一 套 练 习 要 诀 和 技巧 ， 并 从 中 受益 菲 浅 ， 因 此 
我 希望 它们 也 能 帮助 你 随时 随地 深入 内 心 ， 找 到 意识 。 这 些 要 决 将 通过 
三 个 途径 帮 你 达到 停止 做 事 的 目的 : 一 是 提醒 你 需要 进入 意识 状态 ， 二 
古 消 除 思 想 干扰 ， 三 是 给 你 提供 观察 世界 和 单纯 存在 所 需 的 空间 。 


意识 优先 


你 要 为 及 现 自己 周围 和 体内 所 及 生 的 一 切 而 疯狂 、 而 好 奇 ， 成 为 一 
个 探险 家 ， 成 为 一 个 “狂热 粉 ”。 


还 记得 在 那个 选择 性 意识 测试 里 ， 专 注 于 篮球 的 人 们 忽略 了 从 屏幕 
前 走 过 的 大 猩猩 吗 ? 现在 让 大 脑 的 这 种 专注 倾 问 为 你 所 用 吧 。 每 天 早上 


的 第 一 件 事 就 是 让 大 脑 准备 好 迎接 新 的 事物 。 


明天 一 整 天 内 ， 试 着 发 现 你 从 早 到 晚会 看 到 多 少 种 树 ， 在 这 一 周 接 
下 来 的 几 天 里 ， 测 算 不 同 的 通勤 路 线 分 别 要 花费 多 长 时 间 ; 注意 你 待人 
接 物 的 方式 ， 留 意 你 在 工作 中 对 自己 的 上 司 和 下 属 是 否 会 区 别 对 待 ， 监 
汕 你 每 天 的 用 水 量 或 你 的 坐姿 。 其 实 无 论 你 开始 留意 的 是 什么 都 没有 关 
系 ， 只 要 给 上 自己 一 个 集中 精力 的 理由 残 好 。 等 你 回 家 的 时 候 ， 尺 量 记 起 
当天 的 一 切 。 如 果 有 些 部 分 实在 想 不 起 来 ， 那 么 就 把 时 间 用 于 尽量 记 起 
发 生 过 的 事情 。 


开始 记 一 本 “积极 事件 日 志 ” 吧 。 一 整 天 都 集中 精力 寻找 好 的 部 分 ， 
把 它们 写 下 来 。 一 旦 你 以 其 为 目标 ， 它 们 就 会 源源 不 断 地 冒 出 来 ， 从 时 
到 晚 都 不 停 欣 ， 让 这 一 天 部 是 积极 的 、 快 乐 的 。 


等 你 感觉 开始 掌握 要 诀 ， 就 可 以 给 目 己 设置 终极 挑 成 了 了， 也 就 是 监 
测 你 没有 意识 的 次 数 〈 因 为 这 些 也 是 你 应 该 意识 到 的 事件 ) 。 训 练 你 自 
己 找 出 心不在焉 的 那些 时 刻 。 不 过 对 此 不 必 采 取 任 何 措施 ， 只 要 留意 到 
它们 ， 然 后 说 : “我 走神 了 一 分 钟 。” 因 为 留意 到 它 的 简单 动作 就 足以 让 
你 回 过 神 来 。 


过 “存在 "的 黑 带 级 别 就 是 能 够 留意 到 你 没有 意识 的 那些 时 候 。 
减少 让 人 分 心 的 事物 


我 们 之 所 以 在 现代 社会 很 难保 持 意 识 状态 ， 是 因为 我 们 没有 给 自己 
提供 那样 的 空间 。 我 们 总 是 为 电话 、E-mail、Facebook， 为 如 今 将 我 们 
淹没 的 各 种 现代 科技 而 分 心 。 当 你 身 处 一 个 公开 场合 的 时 候 ， 只 要 环顾 
四 周 ， 数 一 数 你 看 到 的 人 中 有 多 少 在 盯 着 他 们 电子 装置 的 小 屏幕 ， 就 能 
明白 我 所 说 的 了 。 我 们 每 一 天 都 在 忙碌 中 度 过 ， 狗 而 不 售 地 为 没完 没 了 
的 竺 做 事宜 而 奔波 。 等 我 们 终于 有 机 会 享受 片刻 安静 了 ， 却 又 拿 起 手 
机 ， 有 时 着 微 信 、 视 频 和 邮件 看 个 不 停 。 在 回 家 的 路 上 ， 我 们 会 在 车 里 打 


开 收 音 机 ， 等 回 到 家 里 ， 我 们 又 在 电视 机 或 者 电脑 前 一 直 坐 到 上 床 睡 党 
的 时 间 。 一 天 天 束 这 样 过 去 ， 没 有 一 分 钟 的 沉静 。 现 在 是 时 候 表明 态 
度 ， 收 回 你 的 生活 了 。 


把 让 你 分 心 的 事物 抛 到 九 雷 云 外 。 一 定 要 记 住 ， 当 你 有 片刻 安静 的 
时 候 ， 干 万 不 要 从 口袋 里 拿 出 手机 ; 开车 回 家 的 路 上 ， 也 不 要 打开 收音 
机 。 接 下 来 的 时 间 ， 则 要 第 确 什 么 都 不 做 ， 而 不 是 坐 在 电视 机 前 。 


把 “私人 专属 时 间 ” 作 为 一 项 预约 活动 加 到 你 的 日 程 里 ， 给 自己 短暂 
的 独处 时 间 。 你 要 坚持 预约 出 这 样 的 时 间 ， 并 像 对 待 求职 面试 一 样 认真 
地 对 每 它们 。 昌 然 我 的 生活 忙 得 要 命 ， 但 我 友 现 只 要 在 日 程 排 满 之 前 把 
私人 专属 时 间 插 进去 ， 并 且 把 它 当 作 一 项 重要 预约 来 遭 守 ， 那 么 楷 忙 日 
程 的 其 余部 分 就 会 完美 地 分 布 在 它 的 周围 。 我 照样 会 完成 工作 任务 ， 也 
会 在 短暂 的 存在 时 刻 保持 头脑 清醒 。 


把 你 的 数据 连接 关闭 ， 至 少 周末 要 做 到 这 一 点 。 即 使 上 网 搜索 ， 也 
尽量 专心 浏览 你 需要 的 信息 ， 然 后 就 退出 。 至 于 社交 网 络 ， 只 拿 出 早上 
10 分 钟 和 傍晚 10 分 钟 的 时 间 给 它 就 好 。 总 之 要 摆脱 让 你 分 心 的 事物 ， 留 
出 完全 存在 所 需 的 空间 。 


SEDREZ, 
停 下 来 


征 的 ， 没 错 ， 干 脆 停 下 来 。 每 当 你 感觉 目 己 的 思想 如 脱 组 的 野马 ， 
或 日 子 在 奔 从 中 飞逝 ， 就 干脆 停 下 来 。 对 上 自己 说 ， 必 须 观 察 到 周围 的 10 
样 事 物 之 后 ， 才 能 再 回 到 生活 的 喧嚣 中 去 ， 用 一 根 手指 代表 一 样 事物 。 
有 一 村 树 ， 有 一 只 肥 猫 ， 有 新 鲜 的 空气 ， 有 左 屑 的 疼痛 ， 还 有 我 里 后 饮 
水 机 的 制冷 噪音 。 一 直 数 到 10， 然 后 深 吸 一 口气 ， 再 一 头 扎 回 你 的 日 子 
H, 


选 一 个 图 腾 


《 盗 梦 空间 》 Inception) 一 直 都 是 我 最 喜欢 的 电影 ， 里 面 的 梦 约 
世界 和 现实 世界 变 得 纠缠 不 清 。 做 梦 的 人 要 用 一 个 图 腾 来 分 清 自己 究竟 
是 在 梦 里 还 是 醒 着 。 你 也 可 以 效仿 。 只 要 随身 携带 一 样 东 西 ， 用 来 提醒 
你 到 时 间 进 入 意识 状态 就 行 。 这 样 东 西 不 应 该 是 有 用 的 日 常 物 品 ， 而 是 
某 种 奇特 到 在 你 每 次 看 到 和 它 的 时 候 ， 都 能 起 到 提醒 作用 的 东西 。 可 以 是 
很 简单 的 那 种 ， 比 如 一 颗 颜 色 有 趣 的 石头 、 一 只 陀螺 ， 或 一 个 溜溜 球 。 
你 每 次 看 到 它 ， 都 会 想起 到 时 间 沉 静 一 会 儿 了 。 当 你 把 “图 腾 ” 拿 出 来 的 
时 候 ， 要 与 它 互 动 。 你 要 让 飞速 运转 的 大 脑 慢 下 脚步 ， 要 让 你 自己 存在 
于 当下 。 我 把 一 串 念 珠 作为 自己 的 图 腾 。 把 它 拿 出 来 的 时 候 ， 我 会 计 
数 ， 用 每 一 条 念珠 代表 一 样 观 察 到 的 事物 ， 一 共 是 33 箱 。 我 会 以 开放 的 
态度 观察 一 切 ， 来 者 不 拒 。 一 条 花 ， 一 ; 咖啡 的 香味 ， 二 .……. 我 不 只 是 
留意 到 它们 ， 还 会 赞赏 它们 。 我 将 自己 与 它们 联系 起 来 ， 并 惊叹 于 它们 
的 美丽 。 我 会 思考 它们 如 何 成 为 这 样 的 存在 ， 思 考 它们 的 人 生 故 事 会 是 
怎样 。 在 这 种 状态 下 ， 一 只 苍蝇 在 我 的 眼 里 就 不 仅仅 是 一 只 苍蝇 ， 我 会 
看 着 它 不 可 思议 的 设计 构造 ， 感 慨 那 种 设计 居然 能 让 这 样 一 个 小 小 的 生 
物 有 如 此 完美 无 缺 的 表现 。 我 会 好 奇 木质 家 具 的 纹理 怎么 能 让 人 感觉 如 
此 生动 ， 我 会 思考 可 能 造就 它们 的 随机 事件 概率 ， 或 是 可 能 干涉 其 中 的 
智能 设计 。 我 完全 被 它们 吸引 ， 并 且 完 全 脱离 了 自己 的 思想 。 我 进入 了 
完全 意识 状态 ， 从 做 事 的 梦境 回 到 了 意识 的 现实 。 


你 还 可 以 选 一 种 电子 图 腾 ， 把 手机 的 主屏 幕 作为 一 种 提醒 。 在 上 面 
给 目 己 留 一 条 消 轧 。 在 设置 的 时 候 ， 选 择 一 天 当中 的 几 个 时 间 ， 并 且 选 
择 一 种 平静 的 提示 音 ， 用 这 种 方式 提醒 目 己 是 时 候 存 在 一 会 儿 了 ， 每 天 
都 要 有 这 样 的 间 昧 。 


把 你 的 图 腾 放 在 一 个 每 天 都 会 接触 到 几 次 的 地 方 。 我 会 把 念珠 放 在 
牛仔 久 的 右 侧 口袋 里 ， 每 次 把 手 伸 进口 袋 ， 我 都 会 摸 到 它们 ， 于 是 记 
起 : 


' 志 意识 的 间歇 时 间 到 了 。 
没有 时 间 的 时 间 


每 周至 少 给 目 己 一 次 奢侈 的 机 会 ， 体 验 没 有 时 间 的 感 党 。 这 里 
的 “没有 时 间 ? 就 是 指 它 的 字面 意思 。 结 束 一 天 的 工作 后 ， 带 自己 去 一 个 
安静 的 地 方 ， 一 定 不 要 接触 到 任何 能 指示 时 间 的 仪器 ， 可 以 去 海边 ， 也 
可 以 去 树林 ， 或 者 干脆 待 在 一 个 安静 的 房间 里 。 确 保 你 与 时 间 不 会 发 生 
任何 联系 一 一 没有 时 钟 ， 没 有 电话 ， 没 有 与 当前 时 间 一 致 的 外 部 事件 。 
前 两 次 尝试 可 能 有 种 别扭 的 感觉 。 想 法 会 如 潮水 般 涌 入 大 脑 ， 给 你 1000 
个 担心 的 理由 。 你 要 坚持 住 。 大 脑 迟 早 会 放弃 ， 回 极乐 境界 让 步 。 然 后 
你 就 突然 发 现 一 切 都 变 得 安静 了 ， 不 知 不 党 就 过 了 几 个 小 时 。 列 为 你 腔 
上 浮现 出 的 傻笑 而 担心 ， 那 是 个 好 兆头 。 


之 一旦 你 消除 了 与 时 间 的 联系 ， 就 会 完全 存在 于 当下 。 


HERTA. HE 


要 记 住 ， 意 识 是 一 种 存在 的 状态 ， 但 我 们 显然 不 可 能 一 整 天 都 单纯 
地 “存在 ” 而 是 必须 在 存在 和 做 事 之 间 切 换 ， 这 样 才能 成 为 具有 生产 力 
的 社会 成 员 。 有 时 候 ， 如 果 所 做 的 事 对 你 来 说 太 过 容易 ， 或 是 太 过 重 
复 ， 以 至 于 无 法 吸引 你 的 注意 力 ， 那 么 最 后 你 就 会 漫不经心 ， 就 会 敷衍 
了 事 ， 并 且 将 注意 力 从 现实 世界 转移 到 脑海 深 处 。 但 就 算 真 的 出 现 这 种 
情况 ， 也 没有 理由 失去 存在 和 意识 。 你 要 把 注意 力 集中 在 做 事 的 过 程 
上 ， 而 不 是 最 后 的 结果 上 ， 这 样 就 能 保持 意识 状态 。 


守门 驶 是 对 每 一 件 事 都 要 尽 你 所 能 ， 对 每 一 小 步 都 要 全 力 以 赴 ， 束 
好 像 你 是 有 生 以 来 第 一 次 做 这 件 事 一 样 。 无 论 做 什么 ， 都 要 一 次 比 一 次 
做 得 更 好 ， 然 后 为 上 自己 真 的 将 这 件 事 做 得 很 好 而 自 运 。 


这 不 仅 适 用 于 你 的 工作 ， 也 适用 于 其 他 所 有 事情 ， 从 清洗 碗 碟 ， 到 


与 心爱 的 人 共度 时 区， 无 一 例外 。 不 如 在 上 下 班 的 路 上 就 试 一 试 。 充 分 
利用 那 段 时 间 ， 让 通勤 成 为 一 种 令 人 愉悦 的 、 完 全 意识 的 、 不 为 交通 堵 
塞 所 影响 的 体验 。 比 如 留意 周 于 的 事物 ， 或 是 利用 那 段 时 间 听 一 本 有 声 
读物 ， 抑 或 是 和 茶 个 朋友 来 一 次 有 意义 的 对 话 。 总 之 做 些 值得 花 时 间 的 
事 儿 ， 这 样 你 就 会 希望 通勤 的 时 间 持 续 得 更 长 一 些 。 


' 忆 意识 到 这 段 旅 程 。 这 里 有 生活 百 态 。 
一 次 只 做 一 件 事 


不 要 一 边 看 电视 一 边 吃 饭 ， 不 要 一 边 障 女 儿 一 边 快速 但 收 E-mail。 
多 重任 务 处 理 只 是 个 传说 。 你 要 完全 存在 于 当下 。 


CTIA, BEDE. 


你 可 以 利用 这 些 要 诀 ， 也 可 以 利用 别 的 要 诀 ， 反 正 你 越 是 利用 它们 
来 保持 意识 状态 ， 就 越 容 易 找到 那 种 安宁 存在 的 状态 ， 然 后 束 越 怀疑 目 
己 以 前 怎么 能 妨 受 把 那么 多 时 间 浪 费 在 心 不 在 吉 上面。 所 以 还 是 全 盘 接 
受 生活 给 予 你 的 所 有 体验 吧 ， 一 样 都 不 要 错过 。 


这 活 在 当下 ， 不 要 活 在 你 的 脑子 里 。 


1. Matt Killingsworth[please document sourcel. 


第 十 一 章 变化 : 寻找 生活 的 目 然 平衡 状态 


乐 ë omm 


你 在 这 里 


o 伟大 设计 


变化 是 真实 的 。 如 宋 说 有 一 件 事 是 你 能 够 准确 预言 的 ， 那 就 是 明天 
的 世界 将 与 今天 的 世界 不 同 。 不 过 新 闻 标 题 只 会 描述 黑 天 鹅 事 件 ， 比 
如 “ 品 上 发 生地 震 ? 或 “ 数 千 人 在 战争 中 表 生 ”， 却 不 会 描述 造成 这 些 重大 
事件 的 亿 万 个 微妙 变化 ， 也 就 是 蝴蝶 效应 。 我 们 的 世界 瞬 电 万 变 ， 因 此 
可 以 断言 ， 在 宇宙 的 整个 发 展 历程 中 ， 没 有 哪 两 件 事 是 一 模 一 样 的 。 


伴随 铸 生 活 的 打开 方式 ， 每 一 件 事 都 会 因为 一 个 微妙 的 变化 而 被 重 
塑 。 没 有 哪个 变化 是 训 无 意义 的 。 早 一 秒 钟 左 转弯 可 能 会 让 你 活命 ， 而 
一 个 右 转 要 的 小 小 决定 则 可 能 会 让 你 玫 命 。 


微小 变化 的 重要 意义 


我 们 移 来 探访 一 个 奇特 的 科学 领域 ， 帮 助 你 了 解 每 一 个 微小 的 变化 
有 着 怎样 的 重要 意义 。 假 想 蝴 蝶 效 应 导致 的 微小 变化 不 仅 能 够 改变 你 的 
人 生 道 路 ， 而 且 还 能 产生 更 大 的 影响 ， 比 如 ， 假 想 其 中 每 一 个 微小 变化 
都 能 生成 一 个 全 新 的 宇宙 ! 在 过 去 的 20 年 里 ， 科 学 家 已 经 以 多 重 宇宙 
(multiverse) 的 理论 明确 提出 了 这 个 观点 。 你 对 一 个 陌生 人 微笑 一 一 
一 个 新 的 宇宙 ; 你 皱眉 一 一 叉 一 个 不 同 的 宇宙 ; 一 块 石 头 落下 一 一 再 一 
个 不 同 的 宇宙 。 其 中 每 一 个 宇宙 转 而 又 会 产生 出 无 尽数 量 的 其 他 宇宙 ， 
里 面 有 无 尽数 量 的 你 的 拷贝 。 一 个 找 贝 中 的 你 仍 在读 这 本 书 ， 而 另 一 个 
找 贝 中 的 你 则 决定 去 买 一 杯 咖 啡 ， 结 果 发 现 了 另外 一 本 书 ， 还 因为 那 本 
书 而 改变 了 人 生 道 路 ， 成 为 美国 的 下 一 任 总 统 。 虽 然 只 是 那样 细微 的 事 
件 变 化 ， 却 能 造成 这 样 巨 大 的 差异 ， 以 至 于 由 此 导致 的 人 生 道 路 足以 成 
为 两 个 完全 不 同 的 宇宙 。 


尽管 多 重 宇宙 理论 听 起 来 有 点 儿 言 过 其 实 ， 但 那 种 观念 却 以 一 种 非 
常 有 价值 的 画面 展示 了 微小 变化 的 影响 。 单 是 将 任意 一 个 小 小 变化 的 深 
远 影 响 与 这 种 变化 发 生 的 频率 相 乘 ， 结 果 就 会 复杂 到 无 法 想象 的 地 步 ， 


更 不 要 提 设 法 应 对 了 。 


里 然 我 们 尝试 控制 那 串 无 穷 无 尽 的 变化 ， 结 果 却 总 是 让 人 大 失 所 
望 。 由 于 任意 一 个 变化 都 能 引发 一 系列 无 法 预料 也 无 法 控制 的 事件 ， 所 
以 无 论 我 们 如 何 努 力 ， 期 望都 难免 会 落空 。 于 古 我 们 再 接 再 历 ， 并 以 徙 
丈 无 功 收场 。 


不 断 变化 的 事件 


我 们 留意 不 到 这 种 疯狂 的 体验 究 况 是 什么 样子 。 只 是 
力 尽 ， 想 知道 生活 为 什么 好 似 一 场 持久 战 。 我 们 没有 发 觉 的 
可 不 必 如 此 艰难 ， 只 是 我 们 把 它 变 成 了 这 个 样子 。 


感觉 目 己 筋 疲 
是 ， 生 活 大 


控制 变化 不 在 微观 层面 


请 发 挥 一 分 钟 的 想象 力 : 假想 有 一 种 先进 的 技术 ， 让 我 们 能 够 及 明 
出 一 种 控制 舱 ， 里 面 有 控制 生活 方方面面 所 需 的 全 部 开关 。 哇 哦 ， 让 一 
切 都 在 控制 之 中 该 有 多 酷 啊 ! 这 样 我 束 能 控制 自己 的 下 一 次 升 职 ， 控 制 
女儿 的 行为 举止 ， 控 制 上 班 路 上 的 交通 ， 还 有 每 天 对 我 产生 影响 的 所 有 
细 枝 术 市 。 不 过 ， 这 个 控制 舱 一 定 是 个 庞然大物 ! 既然 有 诸多 因 系 部 在 


影响 我 们 的 生活 ， 那 它 就 要 有 一 个 足球 场 那 么 大 才 行 ， 而 且 方寸 之 间 都 
要 被 随时 调控 各 种 事情 的 开关 和 微型 仪表 窗 盖 。 一 开始 你 会 以 为 控制 所 
有 的 按钮 是 件 轻而易举 的 事 ， 但 是 当 显 示 灯 开始 内 烁 ， 提 示 音 开始 喻 
鸣 ， 表 明 各 种 微小 的 变化 正在 发 生 时 ， 你 就 会 变 得 手足 无 措 。 一 个 显示 
灯 灭 了 ， 允 一 个 显示 灯 又 之 了 。 随 着 不 断 有 事情 超出 控制 范围 ， 你 只 能 
更 加 快速 地 奔跑 ， 更 加 努力 地 答 试 ， 甚 至 到 了 惊 倪 失 措 的 地 步 ， 直 到 友 
现 日 己 不 可 能 同时 控制 每 一 个 开关 一 一 哪怕 你 需要 做 的 只 是 拨弄 一 下 开 
关 而 已 。 最 后 ， 你 筋疲力尽 地 倒 在 地 上 ， 为 完全 失去 控制 而 大 失 所 望 。 


请 相信 我 这 个 已 经 退役 的 控制 狂 ， 这 完全 就 是 我 以 前 日 常生 活 的 写 
照 一 一 以 失望 和 挣扎 为 结局 的 无 数 次 失败 的 探求 。 直 到 有 一 天 ， 我 终于 
发 觉 控 制 不 可 能 在 每 一 个 细 市 的 微观 层面 实现 。 控 制 的 关键 不 在 于 我 需 
要 做 什么 事 ， 而 在 于 我 需要 如 何 做 我 所 做 的 每 一 件 小 事 。 


你 不 需要 有 100 万 个 开关 的 控制 舱 ， 你 需要 的 只 是 生活 方式 的 两 个 
简单 变化 一 一 先 寻 道 ， 表 信 视 。 


在 变化 中 寻找 生命 的 平衡 点 


思想 教育 学 说 中 纺 售 着 一 条 通 往 安宁 生活 的 道路 。 在 中 国 的 古代 教 
育 中 ， 于 人 生 百 态 中 找到 一 条 平衡 之 道 被 称 为 道家 之 道 。 佛 教徒 称 其 为 
正道 ， 而 穆斯林 称 其 为 直路 。 这 些 教育 学 说 劝 诚 人 们 不 要 试图 控制 100 
万 个 微小 的 变量 ， 而 是 要 让 生活 中 的 大 多 数 事 件 自己 找到 平衡 。 


对 生活 产生 影响 的 每 一 个 要 素 都 会 像 钟 摆 一 样 来 回 运动 。 作 为 一 种 
物理 系统 ， 钟 摆 总 是 能 找到 自己 的 平衡 点 一 一 一 个 能 让 它 毫 不 费力 地 保 
持 静 止 的 平衡 点 。 要 让 一 只 钟 摆脱 离 平 衡 状态 ， 你 就 必须 给 予 一 个 外 

力 ， 也 就 是 施加 一 个 作用 力 。 而 一 旦 作用 力 被 撤销 ， 钟 摆 就 会 迅速 回 到 
它 的 自然 状态 ， 一 来 一 回 地 摆动 着 ， 直 到 最 络 在 零点 安定 下 来 。 在 那个 


位 置 ， 钟 摆 不 需要 任何 外 力 ， 束 能 安宁 地 永远 待 在 平衡 状态 。 


在 是 你 想 让 成 千 上 万 只 钟 摆 一 直 保持 平稳 ， 就 要 让 其 中 每 一 只 钟 摆 
都 找到 它 目 己 的 平衡 点 。 同 理 ， 奉 是 你 想 在 塑造 人 生 的 成 百 上 千 个 小 小 
决定 中 一 帆 风 顺 ， 就 要 找到 其 中 每 一 个 决定 的 平衡 点 ， 并 让 它们 保持 平 
衡 、 远 离 极 问 。 只 需 给 予 最 小 的 外 力 ， 你 就 能 度 过 平衡 的 一 生 。 等 每 个 
钟 摆 都 位 于 平衡 点 的 时 候 ， 那 条 连接 各 点 而 成 的 线 ， 就 是 你 要 寻 的 道 。 
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' 二 任何 系统 都 是 不 需 外 力 就 可 以 保持 均衡 的 。 当 你 无 论 做 什么 都 
感觉 坚 不 费力 的 时 候 ， 融 是 寻 道 得 道 了 。 


极端 位 置 会 让 我 们 心力 交 阅 。 工 作 太 多 ， 你 就 会 失去 生活 的 安乐 ; 
工作 太 少 ， 你 就 会 为 感觉 目 己 一 无 是 处 而 痛 盏 。 与 心爱 之 人 相处 的 时 间 
太 多 ， 你 就 会 变 得 厌倦 并 开始 争吵 ;相处 时 间 太 少 ， 你 们 的 关系 就 会 变 
淡 。 说 话 太 多 ， 你 束 永 远 痢 不 会 聆听 ; 说 话 太 少 ， 你 就 永远 都 不 会 被 聆 


听 和 被 理解 。 


我 们 所 做 的 每 一 件 事 都 有 一 个 平衡 点 。 如 果 你 离开 了 这 个 点 ， 就 必 
须 给 予 一 个 外 力 ， 才 能 让 系统 保持 在 一 种 不 自然 的 状态 。 这 个 外 力 一 开 
始 可 能 很 小 ， 但 随 着 你 需要 处 理 的 系统 越 来 越 多 ， 它 束 会 呈现 指数 式 增 
长 ， 让 你 过 上 一 种 不 平衡 的 生活 。 它 变 得 越 来 越 像 那个 有 100 万 个 开关 
的 控制 舱 一 一 让 你 疲 于 应 对 。 


' 志 让 每 一 样 事 物 寻 求 它 的 自然 平衡 状态 。 


中 国 哲 学 思想 以 阴阳 两 极 的 理论 描述 了 两 种 看 似 对 立 的 力量 实际 上 
古 如 何 互 相 人 补充、 互相 联系 和 互相 依存 的 。 天 地 万 物 都 是 既 有 阴 ， 叉 有 
阳 ， 前 者 代表 雌性 的 和 负 辐 的 〈 以 黑 蜡 、 漳 湿 、 冰 瓷 、 补 动 等 为 特 
征 )， 后 者 代表 雄性 的 和 正 向 的 (以 光明 、 和 干燥、 温暖 、 主 动 等 为 特 
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互补 的 。 如 果 你 疝 湖 里 丢 一 块 石 涉 ， 那 么 水 波束 会 有 高 有 低 ， 而 且 局 峰 
与 低谷 会 互相 平 思 ， 直 到 水 面 恢复 平静 。 要 找到 一 种 平衡 的 生活 方式 ， 
就 要 容纳 阴阳 两 面 ， 避 免 走 入 其 中 任何 一 个 极端 。 


这 , 阴 阳 交 会 成 线 之 处 ， 即 为 生活 之 道 。 


名 腊 哲 学 思想 将 这 种 平衡 方式 形容 为 “黄金 分 割 ”(the golden 
mean) ， 即 极端 过 量 和 极端 不 足 之 间 的 理想 中 线 。 哪 怕 是 最 理想 的 特 
性 ， 也 需要 平衡 。 例 如 ， 虽 然 勇 气 是 一 种 美德 ， 但 如 果 过 量 ， 就 会 变 成 
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这 种 生活 方式 可 能 听 上 去 简单 易 行 ， 却 与 我 们 在 西方 国家 从 孩提 时 
代 就 开始 学 习 的 做 法 几乎 背道而驰 。 我 们 学 习 与 生活 较量 ， 学 习 寻 求 收 
获 最 大 的 那 条 站 路， 全然 不 顾 它 多 么 富有 挑战 性 。 我 们 学 习 想 方 设 法 克 
服 自 己 的 短处 (最 艰难 的 道路 〉， 而 不 是 发 挥 自己 的 长 处 (最 容易 的 道 
路 ) 。 我 们 得 到 的 喜 励 是 突破 财富 、 美 貌 和 成 功 的 界限 ， 奶 求 它 们 的 极 


致 。 而 在 这 么 做 的 过 程 中 ， 我 们 要 不 断 施 加 外 力 ， 于 是 备 感 痛 知 。 


在 我 们 这 个 行当 里 ， 选 择 最 艰难 的 道路 简直 就 是 一 项 全 民运 动 。 我 
经 常 遇 到 “强力 高 管 >， 他 们 长 时 间 处 于 工作 状态 ， 顶 着 巨大 的 压力 生 
活 ， 并 且 只 要 醒 着 ， 就 无 时 无 刻 不 在 与 生活 做 斗争 。 他 们 不 断 努 力 突破 
自己 的 舒适 区 ， 想 要 “让 指针 移动 *” (产生 可 见 的 影响 ) 。 他 们 甚至 试图 
让 个 人 生活 像 一 人 台 机 需 那 样 运转 。 他 们 晚上 的 时 间 要 预 留 给 交际 晚宴 和 
商务 活动 。 他 们 的 孩子 在 这 个 地 方 练 完 网 球 ， 就 要 被 送 到 男 一 个 地 方 去 
上 音乐 读 。 每 一 分 钟 都 在 计划 内 ， 每 一 分 钟 都 要 过 得 像 时 钟 一 样 精确 。 
这 些 强 力 局 管 在 难得 让 上 自己 休 明 一 会 儿 的 时 候 ， 也 要 走向 妨 一 个 极 站 
或 把 自己 当成 钢铁 侠 一 样 锻炼 映 体 ， 或 跑马 拉 松 。 他 们 已 经 超出 了 保持 
健康 和 号 材 所 需 的 平衡 范围 。 虽 然 他 们 有 可 能 实现 目 己 设 定 的 目标 ， 但 
总 要 付出 代价 。 


我 们 经 党 化 身 为 斗士 ， 与 生活 抗争 ， 但 每 次 斗争 的 结果 都 是 得 不 偿 
失 ， 于 是 我 们 就 喜欢 抱怨 生活 艰难 。 


其 实生 活 可 以 很 容易 ， 艰 难 的 是 我 们 选择 的 道路 。 
' 志 要 寻求 阻力 最 小 的 道路 。 


在 电影 《 阿 甘 正 传 》 中 ， 汤 姆 : 汉 殉 斯 扮演 下头 不 脑 的 阿 甘 ， 正 是 
由 于 “无 知 "， 他 才 得 以 在 阻力 最 小 化 的 状态 下 度 过 人 生 。 结 果 就 是 他 最 
终 成 为 美国 全 明星 橄榄 球 队 和 乒乓 球 队 的 成 员 ， 见 到 了 三 位 美国 总 统 ， 
最 得 了 国会 荣誉 勋章 ， 当 上 了 一 稻 捕 虾 船 的 船长 ， 创 办 了 一 家 大 公司 ， 
还 成 了 苹果 公司 的 早期 投资 者 之 一 。 有 时 候 ， 你 就 像 风 中 的 一 根 玖 毛 ， 
最 好 的 做 法 就 是 随 风 旅 行 。 我 们 应 该 寻求 的 平衡 一 定 就 在 我 们 忙乱 的 现 
代 生 活 和 阿 甘 的 生活 中 间 。 
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学 会 俯视 与 感恩 才能 实现 快乐 


除了 成 功 和 进步 以 外 ， 雄 心 壮志 也 是 现代 文化 的 一 个 核心 价值 观 。 
我 们 总 是 争取 更 高 、 更 远 、 更 大 和 更 多 。 我 们 教育 孩子 以 获得 多 少 成 就 
来 衡量 自己 的 价值 ， 而 且 这 个 成 就 不 仅 古 绝对 音义 上 的 ， 还 有 苋 争 和 比 
较 意 义 上 的 。 也 就 是 说 获得 成 驶 还 不 够 ， 关 键 是 获得 比 另 一 个 人 更 多 的 
成 就 。 这 惑 是 我 们 后 来 所 谓 的 成 功 。 只 是 学 习 知 识 还 不 够 好 ， 我 们 还 必 
须 拿 到 比 同学 更 高 的 分 数 。 只 是 过 上 一 种 愉快 的 、 有 意义 的 生活 还 不 够 
好 ， 你 还 应 该 过 上 比邻 届 更 好 的 生活 。 只 是 喜欢 足球 还 不 够 好 ， 关 键 是 
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因为 总 是 有 人 行 得 更 远 或 是 做 得 更 好 。 


虚 高 的 期 户 
( 源 于 与 某 个 不 同 的 “片面 
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切合 实际 的 期 户 
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事件 


不 难看 出 ， 生 活 中 我 们 每 个 人 都 有 一 把 各 不 相同 的 牌 。 有 些 人 局 一 
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有 些 人 搞笑 一 些 ， 有 些 人 漂亮 一 些 。 正 因 如 此 ， 当 你 专注 于 生活 某 一 个 
部 分 的 时 候 ， 就 总 会 发 现 有 人 比 你 “更 多 ”。 我 们 志 却 了 这 条 分 布 曲 线 的 
反面 : 他 们 每 个 人 都 至 少 有 一 个 部 分 比 你 “更 少 ”。 人 生 游戏 就 是 被 这 么 


设计 的 。 


在 我 眼 里 ， 将 自己 与 看 似 更 优秀 的 人 对 比 是 一 种 “仰视 ”的 行为 。 当 
我 们 仰视 的 时 候 ， 束 会 专注 于 自己 不 足 的 部 分 。 我 们 想方设法 估计 还 有 
多 远 才能 赶 上 那些 排 在 前 面 的 人 ， 错 误 地 认为 只 要 上 自己 不 在 前 排 ， 就 水 
远 都 不 够 好 。 结 果 就 是 我 们 对 自己 的 期 望 变 得 虚 高 ， 并 总 以 落空 收场 。 
最 终 ， 我 们 会 认为 相 比 之 下 ， 生 活 对 自己 不 公 ， 并 为 这 种 想法 而 痛苦 。 


想 要 在 生活 中 更 进一步 并 没有 错 ， 但 是 一 味 地 去 仰视 、 去 攀比 、 去 
比较 ， 最 后 就 会 变 成 虚 东 。 总 有 一 个 理由 能 让 你 感 党 目 己 获 得 的 成 就 还 
不 够 好 。 员 工 仰视 ， 还 有 经 理 ， 经 理 仰视 ， 还 有 首席 执行 官 ， 模 特 仰 
Mh, ARAN, MAA BSA, MEAN Ba 


这 是 一 项 挑战 :， 试 着 重 构 你 的 雄心 壮志 ， 不 要 理会 和 别人 攀比 的 结 
条 ， 只 要 以 成 为 一 个 更 好 的 人 为 目标 ， 并 将 其 作为 关注 点 。 而 “俯视 ? 则 
比 其 更 胜 一 筹 。 你 要 努力 工作 ， 成 长 壮大 ， 并 致力 于 改变 世界 ， 但 与 此 
同时 ， 请 保持 民 好 的 目 我 感觉 。 请 不 要 再 看 你 没有 的 东西 ， 因 为 你 没有 
的 东西 是 无 穷 无 尽 的 ， 以 没有 的 东西 为 参照 ， 将 注定 得 出 失望 的 结果 ， 
也 将 注定 导致 快乐 算法 的 失败 。 不 要 看 那些 似乎 比 你 拥有 更 多 的 少数 
人 ， 而 要 看 那些 比 你 拥有 更 少 的 数 十 亿 人 。 没 错 一 一 是 数 十 亿 和 信 ! 


你 能 买 得 起 一 杯 2 美 元 的 咖啡 ,就 要 感恩 ， 因 为 有 超过 30 亿 人 
活 费 还 不 到 2.5 美 元 ， 超 过 13 亿 人 每 天 的 生活 费 还 不 到 1.25 美 

你 能 喝 到 一 杯 水 ， 就 要 感恩 ， 因 为 有 7.83 亿 人 还 喝 不 到 干净 的 
水 。 只 要 你 有 一 个 家 ， 就 要 感恩 ， 因 为 仅仅 是 在 美国 的 大 城市 里 ， 就 有 
将 近 75 万 无 家 可 归 的 人 还 在 大 街 上 忍受 寒冷 。 
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而 且 这 个 道理 不 只 适用 于 物质 财富 方面 。 只 要 你 仔细 观察 束 会 友 
现 ， 赤 伤 和 不 笠 一 一 尽管 藏 而 不 露 一 一 比 你 以 为 的 要 普 近 得 多 。 或 许 日 
本 人 的 神秘 微笑 可 以 作为 一 个 最 好 的 例子 ， 说 明 我 们 如 何 忽 略 他 人 的 塌 
伤 。 尽 管 对 大 多 数 人 来 次 ， 微 闫 是 用 来 表达 快乐 的 ， 但 对 日 本 人 来 说 ， 


一 个 微笑 却 能 够 表达 多 种 感觉 ， 包 括 篮 从、 怀疑 、 恐 惧 、 考 愧 和 难堪 。 
在 日 本 的 沉默 文化 中 ， 人 们 不 习惯 表达 极端 的 情感 ， 特 别 是 消极 的 情 

感 。 举 例 来 资 ， 如 条 一 个 人 犯 了 错 ， 那 么 他 就 会 报 以 微 舌 。 这 种 微 闪 可 
以 用 来 掩饰 考 愧 的 感 党 。 我 兽 有 一 次 问 一 个 日 本 朋友 ， 为 什么 东 束 的 每 
个 人 都 时 常 微笑 ， 据 我 所 知 ， 那 个 地 方 声名 狼藉 的 生活 节奏 明明 让 人 举 
步 维 艰 。 她 使 用 一 种 唯美 的 措辞 答 道 : “我 们 把 痛苦 留 给 自己 ， 把 微笑 
留 给 你 们 。” 我 还 真是 佩服 日 本 人 ， 居 然 举国 上 下 都 能 一 一 以 那么 有 得 
严 的 方式 一 一 隐藏 他 们 的 痛楚 ， 这 实在 让 我 好 奇 不 已 。 


人 生 在 世 ， 伤 心事 何其 之 多 ， 既 然 如 此 ， 厦 是 你 一 定 要 拿 自 己 的 生 
活 去 比较 ， 不 如 反 过 来 看 ， 将 自己 和 那些 不 怎么 幸运 的 人 做 比较 。 这 样 
改变 了 视角 后 ， 你 将 会 为 目 己 拥有 的 幸福 而 看 到 许多 快乐 的 理由 。 


我 有 一 位 朋友 是 个 既 事 业 有 成 义 雄 心动 动 的 商务 人 士 ， 永 远 都 在 退 
求 更 高 的 目标 。 后 来 ， 他 被 诊断 出 了 急性 胰腺 炎 ， 那 种 病 会 导致 负责 消 
化 食物 的 骨 酸 淤 到 腹腔 内 ， 转 而 消化 病人 自己 的 血肉 。 他 在 床上 丹 了 好 
几 个 月 ， 浑 且 插 满 了 管子 ， 只 能 靠 药 物 和 点 滴 维 持 生命 。 随 独 病 情 亚 
化 ， 他 的 雄心 也 日 渐 消 退 。 他 不 再 对 功名 利禄 或 职业 发 展 感 兴趣 ， 他 不 
再 和 比 自己 更 早 升 职 的 人 攀比 ， 也 不 再 和 开 着 更 肾 华 轿车 的 邻 大 攀比 。 
当 病 情 终 于 稳定 下 来 ， 他 的 雄心 从 获得 下 一 项 物质 上 的 成 功 变 成 了 一 一 
用 他 的 话说 就 是 , “能 够 在 床上 翻身 ”。 


之 只 有 “俯视 ”的 时 候 ， 我 们 才能 发 觉 自己 究竟 有 多 么 幸运 ! 


俯视 有 助 于 让 你 为 生活 中 的 美好 而 心 存 感激 。 感 恩 使 人 快乐 ， 这 已 
不 是 什么 秘密 。 加 州 大 学 的 心理 学 家 罗伯特 : 埃 蒙 斯 和 迈阿密 大 学 的 迈 
克 尔 : 麦 卡 洛 曾 经 进行 过 一 项 研究 ， 要 求 三 组 参与 者 每 星期 都 围 经 茶 个 
话题 写 下 几 句 话 。 第 一 组 要 写 让 他 们 感恩 的 事 ， 第 二 组 要 写 让 他 们 生气 
的 事 ， 而 第 三 组 要 写 的 事 既 可 以 是 有 消极 影响 的 ， 也 可 以 是 有 积极 影响 
的 。10 个 星期 之 后 ， 那 些 以 感恩 为 题 的 人 对 自己 的 生活 有 了 更 良好 的 感 
党 ， 而 且 他 们 跟 专 注 于 惯 盘 起因 的 那些 人 比 起 来 ， 锻 炬 的 次 数 更 多 ， 就 


医 的 次 数 更 少 。 =) 


宾夕法尼亚 大 学 的 马丁 . 塞 利 格 曼 在 数 百名 参与 者 身上 测试 了 感恩 
的 影响 。 最 初 ， 每 个 参与 者 都 要 写 下 一 段 早期 记忆 ， 然 后 每 个 星期 要 写 
一 封 感谢 信 ， 并 以 个 人 名 义 递 给 他 们 想 要 感谢 的 人 。 在 表达 感激 之 情 的 
时 候 ， 参 与 者 的 快乐 指数 呈现 出 了 大 幅 提高 ， 而 且 这 种 影响 有 时 可 以 持 
续 一 整个 月 之 久 。( 


' 二 感恩 是 一 条 定 能 通 往 快乐 的 道路 。 


感恩 也 是 一 种 心态 。 当 你 俯视 的 时 候 ， 就 会 学 着 让 生活 中 多 一 些 感 
恩 。 当 你 看 到 总 是 有 人 受伤 更 深 的 时 候 ， 甚 至 还 可 以 学 着 为 自己 的 伤心 
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以 我 失去 阿里 为 例 。 在 经 历 了 这 样 的 坦 剧 之 后 ， 我 还 能 俯视 并 感恩 
吗 ? BATA LAA Bil BREE SR A RISES? 当然 有 ， 而 且 更 
糟糕 。 比 如 许多 年 轻 人 在 二 十 几 岁 的 年 纪 就 被 诊断 出 了 总 症 ， 他 们 要 忍 
受 好 几 个 月 残酷 的 化 疗 和 放疗 ， 而 有 些 人 还 是 没 能 够 活 下 来 。 那 样 对 阿 
里 来 说 是 更 好 的 离开 方式 吗 ? 不 是 ! 又 比如 很 多 大 学 生 交 友 不 愤 ， 最 后 
染 上 了 毒 门 ， 并 因 某 次 吸毒 过 量 而 死去 。 那 样 对 阿里 来 说 是 更 好 的 离开 
方式 吗 ? 不 是 ! 甚至 还 可 以 再 简单 些 ， 如 采 阿 里 的 命运 不 变 ， 只 是 去 世 
前 他 正在 波士顿 生活 和 学 习 ， 而 不 是 回 家 障 我 们 过 了 几 天 好 日 子 ， 那 会 
是 我 们 更 希望 的 吗 ? 当然 不 是 ! 


如 果 我 想 要 “仰视 ”"， 看 看 我 们 还 能 在 一 起 生活 多 久 束 会 陷入 痛 百 之 
中 ， 因 为 事实 是 他 已 经 离开 ， 而 且 对 此 我 无 能 为 力 。 所 以 我 没有 那样 
做 ， 而 是 选择 了 “俯视 并且 感恩 ， 毕 竟 在 那 美好 的 21 年 里 ， 他 的 存在 曾 
让 我 们 幸福 。 我 没有 因为 他 死 了 而 心 存 愤恨 ， 而 是 因为 他 活 过 而 心 存 感 
激 。 


“阿里 从 来 都 不 会 特别 害怕 什么 ”他 的 一 个 朋友 曾经 这 样 告诉 


R, “虽然 高 处 会 让 他 感觉 不 舒服 ， 但 也 不 会 真 的 吓 到 他 。 我 记得 问 过 
他 最 大 的 翁 惧 是 什么 ， 他 回答 说 他 最 怕 失 去 自己 真心 实意 爱 着 的 人 ， 包 
括 他 的 家 人 和 他 最 亲密 的 朋友 。 当 他 离开 的 时 候 ， 我 发 觉 那 种 本 来 看 似 
难免 的 事情 竟然 从 未 发 生 在 阿里 身上 。 在 有 生 之 年 ， 他 最 大 的 鸭 惧 一 直 
没有 成 为 现实 。 我 党 得 这 实在 很 神奇 。” 


当 要 离开 这 个 地 球 的 时 候 ， 能 在 睡梦 中 安宁 地 有 死去， 周围 还 有 爱 他 
的 家 人 陪伴 ， 的 确 不 是 最 坏 的 场景 。 只 要 俯视 ， 就 能 看 到 无 数 比 我 们 这 
种 经 历 更 坏 的 场景 。 生 活 中 的 一 切 都 是 如 此 ， 虽 然 让 他 多 留 一 天 可 以 让 
生活 好 过 一 些 ， 但 我 也 心 知 肚 明 ， 丈 算是 这 样 ， 也 可 能 会 发 生 坏 得 多 的 
情况 ! 


现在 轮 到 你 好 好 想 想 自己 所 谓 的 困境 了 。 在 此 过 程 中 ， 一 定 要 公平 
合理 地 看 竺 一切 ， 这 样 你 就 会 及 沉 在 所 有 活 看 的 人 中 ， 尽 官 你 可 能 不 是 
最 幸运 的 那 一 个 ， 但 也 肯定 不 是 最 不 六 的 那 一 个 。 万 一 你 筷 记 了 ， 那 么 
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我 爱 蝴蝶 。 我 不 在 乎 什么 品种 、 什 么 颜色 ， 也 不 在 乎 大 小 ， 我 就 是 
爱 它们 。 我 不 想 拥 有 它们 ， 我 甚至 不 必 看 到 它们 。 只 要 它们 存在 ， 我 就 
快乐 。 我 的 爱 强 烈 到 想 要 拥抱 它们 。 但 是 我 不 会 ， 我 只 是 在 每 次 与 它们 
相遇 的 时 候 ， 把 那 种 无 法 抑制 的 爱 的 感觉 倾注 到 它们 身上 。 我 猜 它们 是 
知道 这 一 点 的 ， 因 为 它们 似乎 经 常 出 现在 我 的 眼前 。 我 走路 上 班 的 时 
修 ， 有 时 候 会 有 一 只 蝴蝶 在 我 正 前 方 优雅 地 飞 钴 。 它 会 平静 地 落 在 我 路 
经 的 一 根 树 校 上 ， 仿 佛 在 说 :“ 我 束 待 在 这 儿 ， 假 装 不 看 你 ， 这 样 你 就 
可 以 欣赏 我 了 。?” 当 我 走 过 去 的 时 候 ， 它 会 绕 着 我 飞 ， 然 后 再 次 落 在 我 
的 前 方 。 我 不 会 停 下 脚步 ， 它 也 不 会 。 是 巧合 吗 ? 我 认为 不 是 。 反 正 不 
管 是 不 是 巧合 ， 我 都 不 在 乎 ， 因 为 我 单纯 地 爱 每 一 只 曾经 存在 过 的 蝴 
WE, 


我 喜欢 它们 的 图 案 、 美 丽 和 优雅 。 我 钦佩 它们 从 毛毛 虫 到 * 选 美 ? 冠 
军 的 人 生 轨 迹 ， 钦 佩 它 们 历经 艰难 险阻 和 不 确定 性 而 破 至 成 蝶 的 过 程 。 
我 感激 它们 给 花 朱 授粉 而 为 人 类 做 出 的 页 献 ， 也 尊重 柔弱 的 它们 在 短暂 
一 生 中 展现 出 来 的 角力 。 
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我 是 喜欢 还 是 钦 假 ， 都 有 特别 的 理由 。 而 爱 却 单纯 地 存在 : 不 需要 以 任 
何 理由 解释 ， 也 不 需要 靠 任何 理由 文 持 ， 更 不 会 改变 。 


爱 一 一 真爱 一 一 是 真实 的 。 而 其 他 的 情感 都 是 暂时 的 ， 它 们 在 被 茶 
个 理由 触发 的 时 候 出 现 ， 又 在 那个 理由 不 见 的 时 候 消 失 。 对 蝴蝶 图 案 的 
喜欢 要 取决 于 某 一 只 蝴蝶 有 多 么 美丽。 如 果 它 碰巧 是 一 只 浅 灰 色 的 、 不 


起 眼 的 蝴蝶 ， 那 么 喜欢 之 情 束 可 能 会 减弱 。 但 我 的 爱 却 依然 如 故 。 


想 一 想 母爱 这 种 近 竹 人 人 都 有 的 体验 。 先 是 承受 怀胎 十 月 的 艰 六 的 
痛 否 ， 接 着 再 忍受 一 胃 分 娩 的 剧烈 疼痛 ， 最 后 当 那 个 皱 巴巴 的 小 东西 被 
放 进 臂 弯 的 时 候 ， 差 不 多 所 有 的 新 妈妈 都 会 难以 抑制 地 爱 如 潮涌 。 无 论 
环境 如 何 ， 这 种 难以 抑制 的 情感 都 不 会 褪色 。 一 个 孩子 可 能 会 长 大 、 离 
家 ， 连 电话 也 不 打 回 来 一 个 一 一 但 那 种 爱 依然 如 故 。 那 个 孩子 甚至 可 能 
从 这 个 世界 上 完全 消失 ， 就 像 阿里 离开 我 们 一 样 ， 但 坚定 不 移 的 母爱 却 


只 会 与 日 俱 增 。 


有 条 件 的 爱 与 无 条 件 的 爱 


在 流行 文化 的 影响 下 ， 爱 在 人 们 眼 里 就 像 是 一 场 针 对 耐 痛 力 的 测 
试 。 心 碎 和 思念 成 了 无 数 歌曲 的 灵感 和 许多 小 说 的 主题 。 诚 然 ， 有 一 种 
爱 会 导致 疼痛 ， 但 力 一 种 爱 却 能 通 同 纯粹 的 、 不 间断 的 快乐 。 流 行文 化 
里 的 那 种 爱 是 一 种 错觉 ， 而 说 得 更 少 却 感受 更 深 的 那 种 爱 才 是 真实 的 。 


有 条 件 的 爱 以 “因为 .….. 所 以 我 爱 * 这 样 的 想法 为 驱动 力 ， 也 正 因为 
以 想法 为 基础 ， 所 以 它 是 一 种 错觉 ， 是 暂时 的 ， 并 且 随 大 想 法 的 演变 ， 
最 终 会 不 可 避免 地 导致 痛 否 。 


相反 ， 无 条 件 的 爱 是 用 来 感受 的 ， 而 不 是 用 来 理解 的 。 它 真正 构筑 
在 “我 爱 ” 的 基础 上 ， 也 只 构筑 在 “我 爱 ” 的 基础 上 一 一 没有 理由 ,没有 前 
担 ， 没 有 期 望 ， 没 有 要 求 ， 也 因此 没有 失望 。 没 有 想法 ! 这 是 真爱 的 唯 
一 形式 。 昌 然 它 难以 寻 克 ， 但 它 是 真实 的 。 
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' 志 无 条 件 的 爱 是 真实 的 ， 它 是 唯一 不 由 脑子 里 的 想法 生成 的 情 
感 。 


无 条 件 的 爱 才 是 真实 的 情感 


无 条 件 的 爱 之 所 以 是 真实 的 ， 真 请 就 在 于 它 拓 住 在 想法 王国 之 外 。 
其 他 的 情感 都 以 茶 个 想法 为 基础 。 生 成 嫉妒 的 想法 是 ， 她 有 我 没有 的 东 
西 。 造 成 厌恶 的 想法 是 ， 那 人 有 某 个 地 方 与 我 的 生活 模式 极其 巴 慎 。 引 
发 钦佩 的 想法 是 ， 我 分 析 过 茶 个 人 的 品质 ， 发 现 它 们 超出 了 我 的 预期 。 
激 起 愤怒 的 想法 是 ， 别 人 的 行为 威胁 到 我 了 ， 我 需要 表现 得 强势 一 些 ， 
才能 有 安全 感 。 一 言 以 蔽 之 ， 想 法 触发 了 这 些 情感 。 


有 条 件 的 爱 也 源 于 一 种 想法 : 她 让 我 感到 快乐 ， 因 此 我 爱 她 ， 或 
是 ， 他 让 我 感到 安全 ， 因 此 我 爱 他 。 与 此 相同 的 模式 也 适用 于 我 们 对 物 
品 的 爱 ， 这 辆 车 让 我 看 起 来 很 棒 ， 因 此 我 爱 它 ， 或 是 ， 我 的 鞋子 很 舍 
服 ， 因 此 我 爱 它们 。 只 要 那个 理由 继续 存在 ， 有 条 件 的 爱 就 会 蒙 绕 不 
去 ， 但 只 要 那个 理由 不 见 了 ， 思 维 模式 就 会 发 生变 化 ， 于 是 那 种 感觉 
就 消失 了 。 有 条 件 的 爱 甚至 还 可 能 通过 连续 不 断 的 想法 而 变 为 厌恶 、 慰 
她、 恐惧 或 其 他 任何 一 种 受到 想法 驱动 的 情感。 


这 就 是 恋爱 关系 让 人 痛 否 的 原因 : 它 存 在 于 一 个 日 新 月 异 的 世界 ， 
却 侦 俩 构筑 在 有 条 件 的 爱 之 上 。 对 美丽 外 表 、 娱 乐 价值 、 号 体 快 感 的 期 
望 ， 以 及 对 其 他 形式 的 期 望 成 了 爱 的 前 担 。 当 爱人 发 生变 化 ， 那 些 期 户 
也 就 落空 了 ， 于 是 童话 就 变 成 了 中 梦 。 


无 条 件 的 爱 则 与 此 不 同 ， 它 经 受 得 住 每 一 种 变化 ， 能 突破 时 间 的 错 
沉 。 哪 怕 有 几 个 月 没 见 到 我 的 好 女儿 ， 我 的 心里 也 忌 古 洋 洲 看 对 她 坚定 
不 移 并 且 与 日 俱 增 的 爱 。 真 爱 能 突破 知识 的 错觉 。 我 们 爱 海洋 ， 爱 星 
辰 ， 爱 鸟 类 ， 也 爱 兽 类 。 尽 管 不 能 理解 它们 千变万化 的 天 性 ， 却 也 能 感 
党 到 目 己 与 它们 的 联系 。 无 条 件 的 爱 能 突破 目 我 的 错觉 ， 因 为 你 可 以 爱 
上 那 种 遥远 到 号 体感 官 无 法 了 解 的 对 象 。 它 是 永恒 的 爱 的 唯一 形式 ， 它 
的 延续 性 可 以 超越 生命 本 身 。 即 使 阿里 继续 前 行 ， 离 开 了 我 们 的 物质 世 
界 ， 他 的 爱 也 总 是 在 我 心里 。 


我 是 故意 在 这 里 使 用 “总 是 ?这 个 词 的 。 真 爱 总 是 可 以 被 感受 到 ， 也 
就 是 说 ， 每 一 天 、 每 一 秒 都 不 例外 。 对 不 需要 条 件 的 爱 来 说 ， 时 间 不 是 
一 种 条 件 。 


在 真爱 中 存在 真正 的 安乐 


没有 爱 ， 束 没有 快乐 。 虽 然 有 条 件 的 爱 第 第 会 导致 痛 百 ， 但 真爱 能 


和 带 来 持久 的 安乐 。 真 爱 中 不 会 挫 末 一 丝 索 取 ， 而 没有 要 索取 的 ， 就 没有 
要 期 望 的 ， 也 就 没有 痛 否 。 我 们 都 知道 有 条 件 的 爱 是 有 所 期 望 的， 当期 
望 落空 时 ， 就 会 有 痛 否 。 想 要 茶 种 报答 ， 想 要 满足 欲望 ， 甚 至 只 是 想 要 
对 方 以 爱 回 报 ， 这 些 都 属于 有 条 件 的 爱 。 我 快乐 的 前 提 是 我 值得 被 爱 ， 
这 是 一 种 以 上 自我 意识 为 驱动 的 想法 ， 它 不 过 是 证 明 我 们 “足够 好 ?并 因此 
值得 被 爱 的 又 一 种 尝试 。 任 何 源 于 目 我 意识 的 想法 都 难免 会 让 人 失望 ， 
而 且 随 独 那 种 本 就 是 错 党 的 爱 日 渐 消退 ， 痛 天 就 会 到 来 。 但 是 如 果 没 有 
期 望 一 一 对 你 爱 的 人 没有 要 求 一 一 爱 的 安乐 束 会 到 来 并 且 常 驻 不 去 ， 因 
为 : 
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因为 你 的 爱 没 有 附带 任何 期 望 ， 
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过 “没有 期 望 ”永远 都 不 会 变 成 一 个 落空 的 期 望 


关于 无 条 件 的 爱 的 内 容 ， 我 们 要 了 解 的 内 容 还 有 很 多 ， 但 它 对 快乐 
的 影响 却 简单 到 了 令 人 吃惊 的 地 步 : 


' 忆 在 真爱 的 给 予 中 ， 存 在 真正 的 安乐。 


一 


爱 的 能 量 守恒 定律 


只 要 让 你 周围 的 世界 充满 爱 ， 它 就 会 一 再 变 大 ， 直 到 变形 ， 播 播 哆 
晃 地 站 立 不 住 ， 并 且 给 予 你 的 爱 比 你 期 望 的 还 要 多 。 干脆 试 一 试 ， 然 后 
看 看 会 发 生 什 么 。 


,之 你 给 予 的 爱 越 多 ， 被 回报 的 爱 也 就 越 多 。 


真希 望 有 科学 研究 能 够 证 明 这 一 点 ， 那 样 我 束 能 够 用 一 张 图 表 或 一 
堆 了 不 起 的 统计 数据 亮 瞎 你 的 眼 。 虽 然 在 科学 领域 里 ， 爱 不 是 一 个 被 广 
泛 研 究 的 读 题 ， 但 是 可 以 想 一 想 类 似 的 道理 : 在 物理 学 领域 ， 能 量 守恒 
定律 意味 独 能 量 永远 都 不 会 消失 ， 甚 至 永远 都 不 会 减少 。 虽 然 它 的 形式 
会 变化 ， 但 是 在 任何 一 个 封闭 系统 中 ， 开 始 的 能 量 值 都 会 等 于 最 后 的 能 
量 值 。 爱 也 遵循 同样 的 定律 : 真爱 不 可 能 被 破坏 ， 它 只 会 从 一 种 形式 变 
成 另外 一 种 形式 。 由 于 这 种 守恒 的 特点 ， 所 以 你 注入 茶 个 系统 的 爱 会 在 
变形 后 从 你 最 意 想不到 的 地 方 回 到 你 的 身边 。 事 实 上 ， 它 有 一 个 地 方 比 
能 量 更 胜 一 筹 : 它 能 吸引 所 有 存在 的 对 你 的 爱 。 吏 像 个 储蓄 账户 一 样 ， 
你 存 入 的 爱 越 多 ， 它 的 增长 和 增值 也 就 越 多 ， 以 至 于 到 期 提取 的 时 候 ， 
在 那里 等 待 你 的 将 是 比 当初 还 要 多 的 爱 。 


就 把 它 称 为 爱 的 守恒 《或 增值 ) 定律 吧 。 


' 志 爱 永远 都 不 会 付 之 东 流 。 你 给 予 的 爱 越 多 ， 就 越 能 感觉 到 被 
kaza 
爱 。 


看 一 看 特 慢 钞 修 女 、 甘 地 这 些 人 ， 他 们 安宁 而 无 条 件 地 爱 着 这 个 世 
界 以 及 世界 上 的 每 一 个 人 ， 哪 怕 在 它 (或 他 〉 和 布 给 他 们 痛 苗 的 时 候 ， 也 
不 曾 例外 。 爱 他 们 的 人 则 有 数 十 亿 之 多 ， 并 且 来 目 不 同 的 信仰 体系 、 不 
同 的 国家 和 不 同 的 行业 。 即 使 在 他 们 去 世 之 后 ， 那 种 爱 也 能 持续 许久 。 
即使 我 们 不 知道 他 们 的 详细 故事 ， 也 还 是 爱 他 们 。 就 连 你 ， 也 一 定 会 爱 
他 们 那样 的 人 。 怎 么 能 不 爱 呢 ? 


在 商业 领域 ， 我 还 从 来 没 听 说 过 一 种 像 爱 这 样 回报 怀 人 又 可 再 生 的 
免费 资源 。 倒 是 有 点 儿 像 摇滚 明星 的 经 济 学 (economics of rock music 
stardom) 。 一 个 天 才 的 音乐 家 能 够 独自 坐 在 一 个 房间 里 ， 仅 赁 自己 的 
灵感 就 创造 出 一 部 杰作 ， 并 在 接 下 来 的 数 十 年 里 名 利 双 收 。 虽 然 实 事 求 
是 地 说 ， 那 种 天 才 可 能 非常 罕见 ， 但 创造 出 无 条 件 的 爱 的 杰作 却 是 我 们 
每 个 人 都 具备 的 能 力 。 不 过 如 此 强大 的 商品 肯定 不 能 等 亲 待 之 。 所 以 我 
会 遵循 三 个 实用 的 要 诀 ， 并 给 它们 取 名 为 “ 爱 的 说 明 书 ”(《Love's 


Instruction Manual) 。 


爱 的 秘诀 : 坚 无 你 留 地 给 予 


我 的 这 三 个 秘诀 将 告诉 你 如 何 从 爱 的 能 量 守 恒定 律 中 获 益 。 


爱 天 地 万 物 


虽然 蛇 的 模样 有 可 能 让 人 毛骨悚然 ， 动 作 也 鬼 鬼 景 掠 ， 但 是 它 并 不 
收 恶 ， 只 是 小 心 必 层 地 做 着 它 必须 要 做 的 事 。 按 需 做 事 的 它 从 来 不 多 做 
一 分 ， 也 从 来 不 漏 做 一 件 。 如 果 你 讨厌 蛇 ， 那 么 你 讨厌 的 其 实 只 是 你 在 
大 脑 里 杜撰 的 有 关 它 们 的 故事 ， 也 就 是 那 种 将 它们 形容 为 邪恶 和 虚伪 的 
故事 。 但 它们 并 非 如 此 。 没 有 哪 条 蛇 是 为 了 乐趣 才 企图 对 人 类 造成 伤 
害 。 它 之 所 以 会 造成 伤害 ， 纯 粹 是 为 了 进食 ， 与 人 类 的 做 法 无 异 。 尽 管 
如 今 我 们 目 己 的 捕猎 行为 大 多 会 在 超市 的 过 道里 完成 ， 但 在 生存 问题 


上 ， 我 们 并 不 比 蛇 好 到 哪里 去 。 我 们 是 目前 所 有 物种 中 最 大 的 食肉 动 
物 。 然 而 ， 我 们 却 都 十 分 确定 地 认为 自己 值得 被 爱 。 


如 果 去 掉 那 些 想 法 ， 也 就 是 去 掉 你 希望 一 条 蛇 的 模样 和 动作 是 怎样 
的 这 一 前 提 ， 然 后 剩 下 什么 ? 实质 性 情感 的 理由 没有 了 ， 就 只 有 无 条 件 
的 爱 了 。 你 可 以 为 了 远离 伤害 而 避 开 蛇 ， 但 不 要 仅仅 因为 它们 是 蛇 而 讨 
大 它们 。 


如 琳 你 能 够 爱 一 条 蛇 ， 那 么 你 束 能 够 爱 所 有 其 他 的 存在 一 一 树木 、 
肉 石 ， 还 有 蜜蜂 。 哪 怕 对 方 是 蛇 精 ， 只 要 你 能 透 过 目 我 意识 ， 看 到 面具 
之 下 的 东西 ， 那 么 余下 的 也 只 是 纯粹 的 爱 。 哪 人 对 方 是 你 有 生 以 来 遇见 
过 的 最 为 讨厌 又 面目 可 习 的 人 ， 只 要 能 看 透 他们 的 上 自我 意识 ， 看 透 他 们 
的 各 种 恐惧 和 因 执 着 于 想法 而 导致 的 行为 ， 你 也 会 及 现 一 个 只 是 想 要 被 
爱 和 被 欣赏 的 安宁 的 孩子 。 一 旦 被 爱 ， 大 多 数 人 都会 摘 下 面具 ， 变 得 真 
实 。 


这 轻 轻 摘 下 那 张 自 我 意识 的 面具 ， 爱 你 在 面具 下 看 到 的 东西 。 


这 可 能 看 似 太 过 理想 主义 ， 其 实 也 可 以 用 一 种 现实 主义 的 说 法 。 我 
知道 我 们 不 乏 人 性 的 先例 一 一 暴君 、 凶 手 ， 还 有 各 种 各 样 的 坏人 ， 让 人 
很 难 相信 无 条 件 的 爱 这 种 理念 ， 但 是 这 些 都 是 特例 ， 不 是 惯例 。 我 兽 经 
与 世界 上 最 难 相处 的 一 些 政治 家 打 过 交道 ， 在 他 们 中 间 ， 我 也 能 发 现 许 
PNR TENANTE: 


至 于 对 竺 那些 《〈 少 之 又 少 的 ) 被 深 锁 在 目 我 意识 中 ， 以 至 于 从 不 显 
露 真实 目 我 的 人 ， 我 也 学 到 了 一 个 非常 有 效 的 策略 ， 那 还 是 小 时 候 的 阿 
里 教 给 我 的 。 他 会 给 目 我 意识 无 法 动摇 的 人 三 次 机 会 ， 在 这 之 后 ， 他 区 
会 避 开 他 们 ， 或 者 直率 但 礼貌 地 说 ， 他 们 确实 没 办 法 相处 。 但 哪怕 不 再 
与 他 们 打交道 ， 他 还 是 会 爱 他 们 ， 而 且 我 相信 ， 在 内 心 深 处 的 茶 个 地 
方 ， 他 们 也 会 一 样 爱 他 。 


请 注意 ， 爱 天 地 万 物 并 不 是 一 种 天 真 的 、 浪 漫 的 或 理想 主义 的 生活 
方式 。 事 实 上 ， 这 是 一 种 有 点 儿 目 私 的 策略 。 因 为 无 条 件 的 爱 不 仅 会 让 
你 得 到 爱 的 回报 ， 还 会 让 你 目 己 的 快乐 方程 式 得 解 。 在 不 期 望 任何 回报 
地 给 予 爱 的 过 程 中 ， 你 会 享受 到 爱 的 安乐 ， 没 有 落空 的 期 望 ， 只 有 安 
宁 ， 它 其 实 古 一 种 明 重 的 选择 ! 


爱 你 自己 


如 果 你 连 自 己 都 不 爱 ， 又 怎么 能 爱 天 地 万 物 中 的 任何 一 个 ， 或 者 其 
望 天 地 万 物 中 的 任何 一 个 爱 你 呢 ? 


在 如 今 的 西方 世界 ， 导 致 最 多 不 快乐 的 原因 英 过 于 对 自爱 的 普遍 剥 
夺 。 有 研究 表明 ， 在 西方 社会 的 所 有 女性 中 ， 只 有 4% 的 人 相信 自己 是 
美丽 的 ， 而 且 有 超过 609% 的 人 相信 和 目 己 必须 更 苗条 才 配 得 到 爱 。 可 址 的 
是 ， 这 样 的 结果 居然 在 意料 之 中 。 毕 竞 我们 所 接受 的 系统 化 训练 就 是 要 
让 我 们 知道 ， 除 非 达 到 严格 的 期 望 ， 否 则 就 不 能 爱 上 自己 。 


在 这 样 一 个 执着 于 成 功 的 社会 中 ， 我 们 越 来 越 相 信人 处 于 平均 水 平 

一 一 像 大 多 数 其 他 人 一 样 一 一 是 “不 够 好 ”的 。 但 仔细 想 想 就 会 发 现 ， 这 
种 说 法 是 极为 傲慢 的 ， 因 为 它 暗 示 着 大 多 数 人 都 不 够 好 。 平 凡 的 身材 不 
够 有 和 魅力， 我们 还 要 成 为 超 模 。 但 是 就 连 超 模 也 感觉 不 够 好 ， 因 为 总 是 
还 有 一 个 更 有 魅力 的 超 模 。 处 于 平均 水 平 让 人 感觉 到 威胁 ， 因 为 它 意味 
着 那些 超过 平均 水 平 的 人 会 剥夺 我 们 在 竞争 激烈 的 世界 中 成 功 的 机 遇 。 
但 是 不 言 而 喻 ， 不 可 能 每 个 人 都 超过 平均 水 平 。 这 与 三 年 级 的 数学 知识 
是 相悖 的 。 因 为 首先 一 定 要 有 人 在 上 面 ， 有 人 在 下 面 ， 然 后 才能 有 一 个 
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各 是 不 切实 际 地 给 目 己 施加 压力 ， 最 终 一 定 会 以 期 望 落空 、 失 望 和 
痛 百 为 结局 。 换 句 话 说 ， 最 终 一 定 会 以 搞 砸 快乐 算法 为 结局 。 随 着 失望 
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现在 请 暂停 一 分 钟 ， 问 问 你 自己 是 否 会 用 这 种 方式 对 待 你 爱 的 那些 
人 。 不 会 ， 你 会 给 予 他 们 温暖 和 安慰。 既然 如 此 ， 为 什么 你 要 用 这 种 广 
式 对 待 自己 呢 ? 


缺乏 自爱 让 我 们 觉得 
自己 总 是 音 负 自己 约 期 望 


归根 结 底 ， 是 因为 你 属于 哺乳 动物 。 哺 乳 动物 会 本 能 地 照顾 还 没准 
备 好 应 对 这 个 世界 的 新 生 儿 。 正 是 因为 有 这 样 的 程序 设计 ， 所 以 我 们 会 
在 脆弱 的 时 候 寻 求 和 询 望 安全 感 。 在 啤 啤 险 地 之 初 ， 从 父母 那里 得 到 的 
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会 开始 分 泌 令 人 感觉 民 好 的 激素 ， 让 我 们 表现 得 更 好 ， 也 更 快乐 。 所 
以 ， 我 们 应 该 用 同样 的 方式 照顾 自己 ， 像 对 待 一 个 心爱 的 孩子 那样 对 竺 
目 己 ， 给 日 己 温暖 、 爱 和 温柔 。 毕 苋 严 历 苟 刻 不 会 带 来 任何 好 处 。 我 们 
需要 的 只 是 爱 。 


目 爱 是 有 效 的 ， 而 且 是 可 行 的 ， 这 也 是 我 从 阿里 那里 学 到 的 。 他 最 
擅长 的 事 就 是 接受 真正 的 自己 。 他 总 是 全 力 以 赴 ， 然 后 无 论 结果 如 何 ， 
他 都 会 因为 曾经 努力 过 而 欣赏 自己 。 反 正 只 要 尽力 做 到 最 好 ， 他 就 永远 


都 不 会 为 没 能 达到 某 个 目标 而 自 责 。 虽 然 他 在 音乐 方面 比较 出 色 ， 但 在 
运动 方面 就 比较 逊色 ， 而 他 从 不 为 此 感到 烦恼 。 虽 然 他 在 友情 方面 是 幸 
运 的 ， 但 在 爱情 方面 就 并 不 总 是 那么 壮 运 ， 那 也 没关系 ， 因 为 他 就 是 那 
个 样子 ， 而 且 他 喜欢 那个 样子 。 每 个 遇见 他 的 人 也 都 喜欢 他 的 那个 样 
Te 


这 为 尽力 而 为 而 爱 你 自己 。 


但 这 却 是 说 起 来 容易 做 起 来 难 ， 因 为 我 们 总 是 倾向 于 记 住 对 自己 不 
满意 的 地 方 ， 记 住 其 他 人 如 何 批评 我 们 ， 而 不 是 记 住 我 们 对 自己 确实 满 
意 的 地 方 。 这 种 偏好 会 让 自我 欣 芝 友 生 偏离 ， 误 入 歧途 ， 不 过 修复 起 来 


倒 也 不 是 什么 难事 。 你 可 以 开始 记 一 本 日 志 ， 或 是 干脆 给 目 己 及 E- 
mail。 无 论 选择 哪 种 方式 都 好 ， 只 要 随时 记 下 你 每 一 件 积极 的 、 值 得 称 
赞 的 事 就 行 。 强 迫 自己 每 天 至 少 要 写 一 件 值得 自 聚 的 事 。 写 下 你 得 到 的 
每 一 句 赞扬 ， 包 括 内 容 是 什么 、 说 话 的 人 是 谁 ， 以 及 为 什么 事 而 得 到 赞 
扬 。 每 当 你 感觉 目 己 不 够 好 的 时 候 ， 就 回 过 头 去 看 一 看 那 本 日 志 ， 它 会 
揭 罕 那些 消极 的 想法 ， 并 提醒 你 : 我 其 实 根本 没有 那么 糟糕 。 


更 重要 的 是 ， 这 个 方法 将 让 你 感觉 良好 的 那些 人 团结 在 你 的 周围 。 
水 远 都 不 要 让 竺 强 竣 弱 的 人 和 尖酸 刻薄 的 “毒舌 ”进入 你 的 生活 ， 一 分 钟 
都 不 行 。 要 欢迎 积极 的 和 有 建设 性 的 ， 以 及 出 于 爱 、 慈 巧 和 关心 的 肥 
馈 ， 但 也 要 屏蔽 纯粹 消极 的 意见 。 只 要 有 哪个 朋友 显现 出 那 种 消极 的 迹 
象 ， 就 采取 阿里 教 我 的 做 法 ， 给 他 们 三 次 机 会 。 告 诉 对 方 : 


' 志 你 刚刚 说 的 话 让 我 有 种 很 不 好 的 自我 感觉 ， 而 我 不 喜欢 和 让 我 
感 玩 不 好 的 人 相处 ， 所 以 下 不 为 例 。 


如 果 他 们 继续 发 挥 消极 的 作用 ， 融 再 次 明示 你 的 界线 ， 给 予 黄牌 警 
告 ， 而 如 有 果 他 们 第 三 次 犯规 ， 就 红牌 列 下 ! 坦率 地 告诉 他 们 : 


' 志 你 让 我 有 种 很 不 好 的 自我 感觉 ， 而 我 值得 拥有 更 好 的 ! 
就 算 他 们 乞求 和 恳求 ， 也 不 要 回心转意 ， 三 个 机 会 已 经 足够 多 了 。 
这 样 的 断然 决然 不 但 能 挽救 你 的 生活 ， 也 能 教会 他 们 对 下 任 朋 友好 一 


ie, 


最 后 要 记 住 , “无 条 件 ? 地 爱 你 自己 不 需要 任何 理由 。 你 不 是 你 的 自 
我 意识 ， 也 不 是 你 的 成 就 或 财物 。 你 不 是 成 功 ， 不 是 地 位 ， 也 不 是 你 问 
自己 要 求 的 任何 一 样 作 为 自爱 前 提 的 东西 。 真 实 的 你 ， 也 就 是 波 基 ， 值 
得 永远 被 爱 。 


过 你 撒 开 你 的 自我 意识 


真 的 很 可 爱 。 


善待 一 切 


当 你 真心 实意 地 爱 的 时 候 ， 会 做 什么 呢 ? 你 会 心甘情愿 地 给 予 。 无 
论 你 回 自己 所 爱 的 人 给 予 了 什么 ， 部 会 感觉 和 自己 拥有 它 一 样 美好 ， 其 
至 常常 感觉 更 好 。 


如 果 你 学 会 了 爱 天 地 万 物 ， 那 么 就 会 无 条 件 地 给 予 。 比 如 为 某 个 慈 
善事 业 捐 一 些 钱 ， 或 者 在 茶 个 表演 的 街头 艺人 的 帽子 里 放 一 美元 。 在 发 


展 中 国家 ， 一 美元 能 够 让 一 家 人 填 饱 一 天 的 肚子 ， 所 以 你 完全 可 以 省 略 
一 次 每 日 必 喝 的 咖啡 ， 让 一 个 孩子 填 饱 一 星期 的 肚子 。 


但 不 要 仅仅 给 予 他 人 物质 的 馈赠 。 请 你 给 予 一 个 微笑 、 一 句 赞 赏 、 
一 次 愉快 的 谈话 ， 或 者 一 名 问候; 给予 受 、 接 受 ， 还 有 不 带 一 丝 评价 的 
理解 ， 章 重 与 你 偶然 相遇 的 那些 人 ， 比 如 一 位 女 服务 员 、 一 个 店员 ， 不 
要 像 对 待 二 维 的 存在 一 样 对 待 他们 ， 不 要 把 他 们 当 作 为 你 服务 的 物件 ; 
FURR KE; 如 宁 哪 位 朋友 需要 与 谁 联系 ， 就 帮忙 介绍 一 下 ;转交 一 
份 简历 给 你 们 的 人 力 资 源 部 ， 如果 有 人 正经 历 困 难 时 期 ， 瓯 给 他 们 打 个 
Hig, ABW ee, ORE PRIN KE AICI ZA, wR FE, LEAT 
WAAR. Ute BU BOT, DORE SA. Re RNR 
法 则 。 


你 的 馈赠 可 以 不 仅 限于 映 边 的 人 类 。 给 一 标 树 浇 水 ， 给 一 只 猫 爱 
抚 ， 给 一 只 马 喂 食 ， 给 一 只 苍蝇 生路 ， 照 顾 你 的 车 、 你 的 书 ， 甚 至 你 的 
咖啡 杯 。 


只 要 给 予 ， 束 一 定 会 得 到 生活 的 回报 。 而 且 当 你 给 予 的 时 候 ， 可 以 
把 整个 宇宙 想象 为 给 予 的 对 象 。 它 欠 了 人 你， 就 必 将 连 本 带 利 地 还 给 你 ! 
— KI LEBAN ZR BE o 


' 志 爱 就 是 要 毫 无 保留 地 给 予 。 


把 你 用 不 到 的 东西 都 送出 去 。 鞋 子 、 衣 服 是 用 来 军 的 ， 如 果 你 把 它 
们 积存 在 一 个 壁橱 里 ， 就 无 异 于 在 扼杀 它们 的 生命 。 只 有 把 它们 送 给 会 
爱 它们 和 用 它们 的 人 ， 才 能 赋予 它们 生命 。 


演 动 的 生命 是 莲 动 的 。 活 在 给 予 中 的 生命 就 像 一 条 江河 ， 是 新 鲜 
的 、 流 动 的 、 生 机 动 动 的 、 美 丽 的 和 快乐 的 。 而 静止 不 动 的 水 则 像 一 片 
沼泽 ， 是 陈腐 的 、 忧 伤 的 。 你 希望 选择 哪 一 种 ? 


忆 让 生命 流动 起 来 。 留 下 你 有 用 的 东西 ， 其 余 的 都 送出 去 。 


当 你 真 的 把 自己 心爱 和 珍视 的 东西 送出 去 时 ， 这 个 宇宙 也 会 连 本 种 
利 地 还 给 你 。 这 在 个 人 层面 可 能 较 难 理解 ， 但 放大 到 整个 社会 就 清楚 多 
了 。 在 经 济 学 领域 ， 我 们 知道 ， 如 果 那 些 富 人 将 其 鳃 余 给 予 每 一 个 有 和 需 
要 的 人 ， 那 么 结果 就 是 整个 经 济 得 到 增长 ， 而 给 予 者 获得 的 收益 和 回报 
也 比 当初 给 予 的 更 多 。 正 因 如 此 ， 所 以 在 经 济 误 退 的 时 候 ， 经 阐 学 家 和 
政策 制定 者 会 刺激 消费 者 不 断 消 费 。 这 可 能 听 起 来 有 些 矛 盾 ， 因 为 根据 
直 和 党， 消费 者 在 肃 条 时 期 会 本 能 地 倾 问 于 储蓄 ， 但 可 以 这 样 理解 : 如 采 
他 们 集 止 消费 ， 那 么 世界 就 会 陷入 停滞 状态 ， 但 如 果 他 们 继续 消费 ， 那 
APARNA Ro RANA FNS, HEN ARH .- 


' 志 给 予 从 来 都 不 会 带 走 什么 ， 它 总 会 带 来 更 多 。 


不 仅 如 此 ， 你 传播 馈赠 的 范围 越 大 ， 回 报 率 束 越 高 。 当 你 帮助 的 对 
象 是 个 连 面 都 没有 见 过 的 人 时 ， 肯 定 不 会 期 望 有 任何 回报 ， 而 这 正 古 你 
发 财 的 时 候 。 当 我 们 无 私 地 给 予 时 ， 生 活 本 喘 就 会 承担 这 项 债务 ， 并 以 
它 的 无 限 资 源 给 予 我 们 慷慨 的 回报 。 还 可 以 更 进一步 ， 如 果 你 对 不 喜欢 
的 人 都 能 给 予 一 名 好 话 或 保留 评价 ， 那 么 民 性 循环 就 会 继续 下 去 。 


多 年 以 来 ， 我 都 选择 相信 这 是 真 的 。 不 过 当 我 工程 师 的 大 脑 萌生 了 
好 奇 的 念头 时 ， 我 决定 对 整个 系统 进行 一 番 测 试 。 我 把 每 次 给 予 都 记录 
下 来 ， 然 后 发 现 上 自己 总 会 从 意 想不到 的 资源 中 得 到 馈赠 ， 而 且 那 些 饥 赠 
的 价值 经 常 远 远 超过 我 曾经 给 予 的 价值 。 而 当 我 停止 给 予 的 时 候 ， 生 活 
号 会 变 得 越 及 艰难 ， 那 感觉 就 仿佛 我 赚 来 的 一 切 都 需要 奋力 搜 取 似 的 。 


在 哈佛 商学 院 进 行 的 一 项 研究 中 ， 迈 殉 尔 " 话 顿 、 伊 丽 莎 白 : 邓 恩 、 
丈 拉 : 阿 殉 南 给 了 陌生 人 一 笔 钱 〈5 半 元 或 20 美 元 ) ， 然 后 让 他 们 在 同一 
天 将 它 花 挥 。 有 一 半 人 被 要 求 把 钱 花 在 自己 映 上 ， 而 男 一 半 人 则 被 要 求 
把 钱 花 在 别人 号 上。 那些 把 钱 花 在 目 己 喘 上 的 人 带 回 了 咖啡 和 食物 之 类 
的 东西 ， 而 那些 把 钱 花 在 别人 喘 上 的 人 则 汇报 说 ， 钱 被 用 来 给 兄弟 姐妹 


买 礼物 或 给 无 家 可 归 的 人 提供 捐助 。 结 果 呢 ? 当 一 天 结束 的 时 候 ， 那 些 
把 钱 花 在 别人 身上 的 人 的 感觉 要 远 远 比 那些 把 钱 花 在 自己 映 上 的 人 更 加 
快乐 。 无 论 伦 了 多 少 钱 ， 都 是 这 种 情况 。 三 


几 个 类 似 的 研究 也 证 实 了 金钱 确实 能 够 买 到 快乐 一 一 如 果 你 将 它 给 
出 去 的 话 。 你 要 给 予 的 每 一 样 东西 都 是 如 此 : 你 的 微笑 ， 你 的 时 间 ， 你 
的 关注 ， 你 的 知识 ， 你 的 赞赏 。 从 这 个 意义 上 来 说 : 


这 给 予 是 自私 的 好 的 一 面 ， 它 能 让 给 予 者 快乐 。 


最 后 还 有 重要 的 一 点 束 是 ， 给 予 的 终极 形式 是 原谅 那些 所 作 所 为 似 
平 不 配 被 原谅 的 人 。 原 谅 早上 跟 你 抢 道 的 司机 ， 原 这 背后 中 伤 你 的 同 
事 ， 原 该 在 你 的 Facebook 时 间 轴 上 发 布 恶性 评论 的 “好 友 ”。 


导致 那 名 司机 做 出 那 种 举动 的 理由 或 许 有 1000 多 个 ， 而 且 各 不 相同 
又 绝对 充分 : 可 能 是 因为 他 的 妻子 分 娩 在 即 ， 他 要 赶 过 去 陪 她 ， 可 能 是 
因为 他 师 出 一 位 可 怕人 至 极 的 驾校 教练 ， 可 能 是 因为 他 要 避 开 另 一 辆 与 他 
抢 道 的 汽车 ;也 可 能 是 因为 他 不 想 让 一 只 正在 过 马路 的 松鼠 命 丧 自己 的 
车 轮 之 下 。 说 不 定 什么 时 候 ， 你 也 会 处 于 他 的 位 置 。 现 在 原 访 ， 将 来 你 
就 会 被 原谅 。 世 事 总 轮回 。 


原谅 那些 据 理 力争 的 人 ， 哪 怕 你 相信 他 们 并 不 占 理 。 我 最 喜欢 阿里 
的 一 点 就 是 ， 即 使 他 没有 被 次 服 ， 也 会 在 争论 中 退让 。 他 会 专心 致 志 地 
聆听 ， 然 后 说 出 目 己 的 观点 。 他 不 会 迫切 地 想 要 证 明 目 己 是 正确 的 ， 但 
确实 迫切 地 想 要 善待 一 切 ， 而 且 这 种 迫切 是 无 法 控制 的 。 我 跟 你 保证 ， 
整个 世界 也 会 反 过 来 善待 他 。 


之 选择 做 一 个 善良 的 人 ， 而 不 是 一 个 正确 的 人 1 


好 吧 ， 本 童 感性 有 余 ， 理 性 不 足 。 但 请 你 原谅 我 ， 用 这 一 章 芍 怕 再 
合适 不 过 。 文 中 有 一 点 没有 解释 (也 无 法 解释 ) ， 那 就 是 无 条 件 的 爱 是 


我 们 整个 宇宙 的 核心 之 一 。 人 至 于 说 如 何 找到 安乐 的 状态 ， 甲 党 虫 乐队 有 
一 句 歌 词 唱 得 最 好 : 


V hQ SSRs 
"二 你 只 需要 爱 。 

1. Elizabeth W. Dunn, Lara B. Aknin, and Michael I. Norton, “Spending Money on Others 
Promotes Happiness,” Greater Good, n.d., http://greatergood.berke ley 


.edu/images/application_uploads/norton-spendingmoney.pdf. 


第 十 三 章 死亡 : WA, MAE 


死亡 是 真实 的 。 但 凡 活 着 的 人 最 后 都 难免 一 死 ， 它 甚至 比 生命 本 坊 
更 加 真实 。 


在 我 写 过 的 所 有 文字 中 ， 这 一 章 是 最 难 下 笔 的 。 毕 竟 死 亡 总 是 被 一 
种 阴森 诡异 的 气息 笼 黑 着， 而 且 就 如 你 能 想象 的 ， 这 对 于 现在 的 我 来 说 
格外 困难 。 


之 前 ， 由 于 死亡 太 过 可 怕 ， 所 以 我 们 避 而 不 谈 ， 但 是 今天 不 行 。 在 
本 章 里 ， 我 要 以 诚实 到 残忍 的 方式 涉足 这 个 主题 。 如 果 有 哪些 内 容 尖锐 
逆 耳 ， 或 者 与 你 的 信仰 体系 互相 冲突 ， 那 么 请 事先 接受 我 的 歉意 。 


阿里 的 死亡 结局 迫使 我 直面 生死 的 真相 。 不 但 让 我 的 理解 变 得 具 
体 ， 也 增强 了 我 将 自己 的 一 生活 出 价值 的 决心 。 另 外 ， 它 还 带 走 了 我 最 
后 的 恐惧 : 从 此 以 后 我 再 也 不 怕 死 了 。 


或 许 在 探索 死亡 的 过 程 中 ， 你 会 像 我 一 样 ， 友 现 我 们 最 大 的 奴 惯 原 
来 根本 没有 什么 可 和 恐惧 的 ， 并 发 现 我 们 最 有 价值 的 人 生 导 师 就 存在 于 死 
亡 之 中 。 虽 然 读 起 来 不 太 轻 松 ， 但 肯定 值得 你 为 此 花 些 时 间 。 


受 西方 文化 影响 的 大 多 数 人 都 避讳 谈 及 死亡， 结果 就 是 我 们 对 它 知 
之 其 少 ， 进 而 使 它 越 及 显得 可 怕 。 但 是 ， 文 化 体系 都 会 公开 谈论 死亡 ， 
有 些 甚至 还 利用 它 的 意象 举行 传统 的 庆祝 活动 。 例 如 ， 在 墨西哥 的 瓦 哈 
卡 州 ， 人 们 会 一 年 一 度 地 在 亡灵 市 期 间 以 庆祝 的 方式 缅怀 已 故 的 人 。 他 
们 的 庆祝 活动 与 大 多 数 西 方 传统 有 着 本 质 上 的 区 别 : 那些 特别 场合 并 不 
古 邀 你 为 死者 举办 派对 ， 而 是 邀 你 与 死者 共同 狂欢 。 死 者 是 在 场 的 ， 而 
不 仅仅 是 被 纪念 和 怀念 的 。 现 场 有 数 不 尽 的 食物 和 礼物 ， 还 有 铺天盖地 
的 鲜花 做 装饰 。 生 者 讲述 着 心爱 之 人 的 故事 ， 并 欢迎 逝 者 的 灵魂 来 看 望 
目 己 。 伊 斯 兰 教 苏 菲 派 也 会 以 类 似 的 方式 在 某 人 的 死亡 纪念 日 举办 沽 
对 ， 内 容 包 括 传 统 的 旋转 舞 和 盛 实 。 而 在 印度 的 拉 贾 斯 坦 孝 ， 追 蛋 会 过 
去 12 天 后 ， 生 者 会 为 已 经 离世 的 心爱 之 人 举办 一 场 派对 。 爱 尔 兰 人 则 会 


在 欢 灾 声 和 音乐 声 中 为 死者 守 灵 ， 那 是 一 种 比较 哈 亲 的 庆祝 方式 。 为 什 
么 围绕 着 相同 的 话题 ， 居 然 会 有 如 此 多 样 的 看 法 呢 ? 来 自 那 些 文 化 体系 
的 人 肯定 和 我 们 死 得 没有 差别 。 既 然 如 此 ， 那 么 就 一 定 是 观念 的 问题 ， 
也 就 是 说 他 们 与 我 们 的 看 法 不 同 。 


击破 死亡 的 五 大 谣言 


如 果 我 们 允许 上 自己 近 距 离 地 观察 死亡 ， 而 不 是 远 远 地 看 者 ， 那 么 就 
有 可 能 发 现 它 在 我 们 的 生活 中 占据 了 一 个 有 意义 的 位 置 ， 而 不 是 把 它 视 
作 兵 临 城下 的 敌人 。 为 此 ， 我 们 要 先 粉 碎 五 大 谣言 。 


死亡 有 一 个 日 期 


死 是 人 生 过 程 中 不 可 或 缺 的 一 部 分 ， 我 们 出 生 的 一 刻 也 是 我 们 开始 
死亡 的 一 刻 。 就 在 我 们 说 话 的 这 段 时 间 ， 你 正 走向 死亡 。 你 体内 的 25 万 
亿 个 红细胞 都 会 在 接 下 来 的 四 个 月 内 有 死去。 等 谈 完 本 章 的 时 候 ， 你 的 整 
个 体内 已 经 死 了 1.5 亿 个 细胞 。 其 中 有 2000 个 是 再 也 无 法 被 蔡 代 的 大 脑 
细胞 。 死 亡 不 是 一 个 事件 ， 它 是 一 个 过 程 。 我 们 走 的 那 一 天 也 没有 什么 
特别 之 处 。 


死亡 是 一 个 政 人 


对 维持 这 个 星球 上 每 一 种 生命 形态 的 食物 链 来 说 ， 死 亡 是 一 个 必 不 
可 少 的 环 市 。 食 物 链 中 每 一 级 物种 的 捕食 都 以 下 一 级 物种 的 死亡 为 前 
提 。 从 整个 系统 来 看 ， 没 有 男 一 个 的 死 ， 生 命 就 无 法 存活 。 我 们 人 类 以 
捕食 它们 中 的 大 多 数 为 生 ， 直 到 我 们 自己 死亡 ， 而 这 个 时 候 ， 一 块 草坪 
上 的 草 或 一 树 月 季 就 会 在 我 们 腐烂 的 尸体 中 找到 养分 。 


' 志 没有 死 ， 就 没有 生 。 


虽然 有 一 些 生命 形态 坚持 的 时 间 长 久 一 些 ， 但 无 一 例外 地 最 终 都 会 
离 去 。 每 一 分 钟 都 有 数 十 亿 个 生命 在 完成 维持 生态 系统 存活 的 使 命 后 安 
了 地 死去 ， 唯 一 会 小 题 大 做 的 物种 就 是 我 们 自己 。 


死亡 忌 不 受 欢迎 


虽然 在 内 心 深 处 ， 我 们 都 知道 自己 难 逃 一 死 。 不 过 ， 我 们 还 是 希望 
死亡 能 够 预约 一 个 时 间 ， 而 不 是 不 请 目 来 ， 并 且 我 们 和 希望 这 个 约会 能 来 
得 晚 一 些 。“ 嘿 ， 我 还 健康 ， 还 在 胖 受 这 里 的 生活 ， 所 以 30 年 后 ， 不 ， 
330 年 后 再 来 吧 。 其 实 不 用 那么 麻烦 ， 留 下 你 的 号 码 ， 到 时 候 我 会 打 电 
话 给 你 的 。” 


当 人 生 一 帆 风 顺 的 时 候 ， 没 有 人 会 想 死 ， 然 而 也 有 许多 人 的 体验 与 
此 相反 。 当 人 生 不 如 意 的 时 候 ， 我 们 的 态度 就 会 发 生变 化 。 比 如 在 家 病 
痛 折 磨 的 情况 下 ， 或 是 在 身体 衰老 蜂 弱 的 时 候 ， 我 们 就 开始 琢磨 一 一 即 
使 我 们 及 现 难 以 承认 一 一 “死亡 为 什么 需要 那么 长 的 时 间 ”。 


我 们 与 死亡 在 时 机 把 握 方 面 存 在 意见 分 上 改 ， 并 以 同样 的 方式 看 待 心 
爱 之 人 的 死亡 命运 。 当 茶 个 心爱 之 人 死去 的 时 候 ， 我 们 就 感觉 上 自己 遭 到 
了 了 背叛， 为 死神 太 早 带 走 心爱 之 人 而 变 得 愤怒 。“ 只 要 我 们 能 再 拥抱 最 
后 一 次 就 好 。” 我 们 想 。 然 而 折 心 目 问 : KEALE? MARANTA 
与 死神 达成 协议 ， 让 阿里 坚持 到 最 后 一 次 拥抱 ， 甚 至 坚持 到 一 年 之 后 ， 
LEARE? 难道 到 时 候 我 会 说 “好 了 ， 现 在 你 可 以 带 他 走 了 ”? 不 会 ! 那 
时 候 仍 嫌 太 早 ， 我 总 会 测 望 再 多 一 个 拥抱 。 


但 是 当 活 着 不 再 是 更 好 的 选项 时 ， 我 们 与 死亡 的 意见 分 皮 就 会 消 
失 。 当 广泛 性 出 血 开始 影响 阿里 的 费 官 时 ， 它 们 就 陆续 衰竭 了 。 在 那儿 
个 小 时 里 ， 我 不 断 许愿 、 尽 求 、 祈 社 他 恢复 过 来 。 我 相信 他 的 大 限 还 没 
到 ， 但 是 当 最 后 负责 重症 监护 病房 的 一 个 医生 将 阿里 号 体 的 损坏 程度 坦 


减 相 告 的 时 候 ， 我 的 心意 发 生 了 转变 。 我 很 怀疑 ， 对 英俊 的 儿子 来 说 ， 
市 着 受 损 的 大 脑 在 这 个 世界 多 留 一 段 时 间 是 否 算 一 个 更 好 的 选择 。 说 不 
定 ， 那 一 刻 就 是 离开 的 最 好 时 间 。 


不 管 辟 不 喜欢 ， 和 死亡 与 每 个 人 都 有 一 个 约会 ， 它 只 是 没有 告诉 我 们 
具体 时 间 而 已 。 或 许 只 有 这 样 ， 我 们 才能 享受 自己 活着 的 时 间 。 然 而 ， 
当 死 亡 最 终 真 的 出 现时 ， 我 们 的 思想 或 许 已 经 发 生 转 变 。 我 们 可 能 在 认 
真 权 衡 过 两 个 选项 后 ， 觉 得 自己 已 经 准备 就 绪 。 


过 我 们 所 有 人 迟早 都 要 做 好 死 的 准备 。 
死亡 会 让 人 疼痛 


我 们 与 死亡 的 男 一 个 意见 分 歧 在 于 如 何 死 的 问题 。 我 们 盘算 着 ， 我 
不 喜欢 被 济 死 。 那 样 ， 怎 么 说 呢 ， 太 湿 .了 。 我 也 不 喜欢 被 摔 死 。 或 许可 
以 吃 糖 吃 死 ? 对 ， 我 好 像 更 喜欢 这 样 。 就 吃 棚 花 糖 好 了 ! 我 想 用 这 样 的 
方式 离开 。 


当 一 场 海啸 夺 走 数 千 人 的 生命 时 ， 我 们 会 对 这 个 世界 生气 ， 而 如 果 
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死 法 。 但 是 死亡 总 是 突如其来 ， 总 是 不 送 人 愿 ， 无 论 哪 种 死 法 都 是 一 
样 。 


阿里 总 是 对 我 资 ， 他 不 介 死 ， 但 是 死 前 的 疼痛 让 他 恐惧 。 记 得 他 在 
11 岁 那 年 提出 了 这 个 话题 (我 猪 他 之 所 以 小 小 年 纪 就 提 到 它 ， 是 因为 要 
把 整整 一 生 都 挤 进 仅 有 的 21 年 里 ) 。 我 当时 给 他 的 回答 是 :“ 许 一 个 愿 
吧 ， 亲 爱 的 ， 硕 望 你 永远 都 不 必 为 那 种 疼痛 而 承受 痛 昔 的 折磨 。” 果 
然 ， 他 在 离世 的 那天 ， 是 夜里 10 点 半 入 睡 的 ， 之 后 再 也 没有 醒 来 。 我 也 
要 许 一 个 愿 ， 希 望 自己 的 大 限 到 时 ， 也 能 像 阿 里 一 样 在 睡梦 中 安宁 地 离 
开 。 这 种 死 法 甚至 比 吃 柳 花 糖 而 死 还 要 好 。 


里 然 让 人 疼痛 的 死 古 我 们 最 大 的 恐惧 之 一 ， 但 是 死 真 的 会 痛 吗 ? 事 
实 上 ， 没 有 让 人 疼痛 的 死 ， 只 有 在 死 前 最 后 一 刻 那 让 人 疼痛 的 生 。 想 想 
看 。 当 我 们 走 的 时 候 ， 束 不 会 再 有 疼痛 了 。 正 如 伍 迪 . 艾 伦 所 说 的 :“ 我 
不 怕 死 ， 只 是 不 想 在 它 发 生 的 时 候 喘 临 其 境 而 已 。” 他 不 会 的 。 当 我 们 
要 有 死 的 时 候 ， 没 有 人 会 号 临 其 声 。 


过 死亡 永远 都 不 会 让 你 受 皮 肉 之 苦 。 


死亡 可 蒙混 过 关 


这 种 谣言 是 现代 世界 的 发 明 创 造 。 在 “挽救 生命 ”的 许诺 为 价值 数 万 
亿美 元 的 医疗 行业 况 基 之 前 ， 死 要 简单 得 多 。 而 如 今 ， 死 花费 的 时 间 要 
长 得 多 。 它 变 得 更 加 复杂 、 更 加 疼痛 ， 而 且 普 近 更 加 昂 贯 。 


过 去 大 多 数 人 都 死 得 很 突然 ， 或 者 用 不 了 多 长 时 间 就 死 了 。 和 死亡 在 
人 们 的 期 望 之 中 ， 也 在 接受 范围 之 内 ， 而 且 尽 管 活着 的 心爱 之 人 仍 要 与 
震惊 和 莫 痛 为 伴 ， 但 死 的 那个 人 轻松 得 多 。 其 原因 就 在 于 没有 那么 多 延 
长 的 疼痛 ， 也 没有 那么 多 痛 匣 的 折磨 。 如 今世 易 时 移 。 人 类 得 益 于 不 断 
进步 的 科学 技术 ， 找 到 了 能 够 在 身体 出 现 问题 时 给 予 修 复 的 治疗 方法 。 
数 十 亿 人 都 得 到 了 再 活 一 天 的 机 会 ， 结 果 ， 人 类 的 寿命 仅 在 过 去 的 60 年 
里 就 激增 了 509%。 5 


然而 有 些 时 候 ， 活 得 更 久 并 不 意味 着 活 得 更 好 。 重 症 监护 专家 彼得 
' 索 尔 在 TED 演 讲 时 ， 以 《我 们 来 谈 谈 死亡 》 为 题 讲 到 了 两 者 的 区 别 。 
他 次， 虽然 “挽救 ?生命 的 许 话 很 豆 舞 人 心 ， 但 是 更 确切 地 说 ， 在 售 的 产 
品 只 能 做 到 “延长 "生命 。 这 么 想来 ， 只 有 当 生 命 值得 延续 的 时 候 ， 再 活 
一 天 才 算 得 上 一 份 宝贵 的 馈赠 。 但 是 在 及 达 国 家 ， 许 多 人 不 做 这 样 的 区 
分 ， 忆 古 讨价还价 般 要 多 活 几 年 ， 哪 怕 那 意味 着 更 多 的 痛 苗 折磨 也 在 所 
不 惜 。 结 末 ， 每 十 个 人 中 束 有 一 个 死 在 重症 监护 病房 里 ， 而 且 哪怕 在 病 
人 被 宣布 临床 死亡 之 后 ， 还 要 继续 连 着 呼吸 机 。 三 


正 因 为 人 类 比 以 前 活 得 更 入， 所 以 为 一 个 价值 数 十 亿美 元 的 行业 束 
承担 起 了 将 各 种 黏液 注入 我 们 体内 ， 还 有 切割 、 拉 伸 、 缝 合 我 们 皮肤 的 
任务 ， 只 为 了 消除 岁月 的 痕迹 。 然 后 ， 当 我 们 终于 死去 ， 又 有 一 个 行业 
为 我 们 提供 不 朽 的 机 会 ， 具 体 做 法 融 是 将 我 们 的 号 体 冷冻 起 来 ， 寄 布 户 
于 技术 足够 先进 的 时 候 再 让 我 们 复活 。 这 是 一 种 古 已 有 之 的 寄 望 ， 比 如 
我 的 埃及 同胞 一 一 法 老 。 


应 该 说 ， 我 们 当初 活着 就 是 个 奇迹 。 看 一 看 你 的 物质 形态 ， 想 一 想 
为 了 让 它 一 刻 不 停 地 延续 下 去 ， 需 要 成 百 上 干 的 生命 机 能 完美 无 缺 地 运 
行 。 想 一 想 它 包含 的 成 干 上 万 种 乍 白质， 每 一 种 都 像 一 台 精 密 装 置 一 样 
发 挥 作用 。 想 一 想 数 以 万 计 的 细胞 ， 总 是 需要 给 养 、 保 护符 代 。 虽 然 
我 们 每 天 早上 醒 来 ， 都 期 望 这 合 机 需 正 党 运转 ， 仿 佛 那 是 再 简单 不 过 的 
一 种 惯例 ， 但 真相 是 我 们 的 里 体 极为 脆弱 。 哪 怕 只 有 一 个 基因 组 发 生 突 
E pees ee 或 者 一 个 系统 发 生 故 障 ， 
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想 一 想 被 我 们 唤 作 阿里 的 那个 英俊 小 伙 子 。 他 的 死 仅仅 是 因为 一 个 
针 刺 的 小 孔 ! 或 者 精确 地 说 ， 是 一 根 针 刺 罕 了 一 根 血管 。 我 们 真 的 有 那 
么 脆弱 吗 ? 是 是 的 ! 而 且 比 我 们 担忧 的 要 脆弱 得 多 。 有 太 多 的 地 方 会 发 生 
问题 ， 也 经 常 发 生 问题 。 就 像 那 名 阿拉 人 谚语 所 说 的 : “虽然 死因 无 家 
无 尽 ， 但 是 死亡 只 有 一 种 ， 没 有 差别 。” 


随 着 阿里 的 离世 ， 我 和 死亡 已 经 握手 言 和 。 我 心 知 肚 明 ， 这 很 有 可 
能 是 我 最 后 一 次 呼吸 ， 这 有 可 能 是 我 写 的 最 后 一 个 段落 。 这 人 台 机 器 ， 也 
就 是 我 的 物质 形态 ， 并 没有 附带 保修 服务 。 它 的 说 明 书 上 清楚 地 写 着 ， 
在 何 时 停止 运转 的 问题 上 ， 我 是 没有 发 言 权 的 。 如 果 精 心 保养 ， 我 们 或 
许 能 按时 钟 多 走 几 千 英 里 ， 但 最 终 还 是 会 将 备用 零 部 件 用 光 。 这 就 是 游 
戏 规则 。 


忆 没 有 可 以 蒙混 过 关 的 死亡 ,我 们 所 有 人 都 有 要 走 的 一 天 ! 


如 果 有 某 件 事 无 论 如 何 都 不 能 被 纳入 我 们 的 控制 范围 ， 那 么 除非 学 
会 接受 它 ， 把 它 当 作 正 常人 生 轨 迹 必 不 可 少 的 一 个 组 成 部 分 ， 否 则 我 们 
就 不 可 能 找到 快乐 。 然 而 ， 只 要 我 们 相信 和 死亡 会 村 去 生命 本 身 ， 就 仍 难 
以 接受 它 。 但 是 死亡 真 的 会 夺 去 生命 吗 ? 


生命 一 直 存 在 


当 我 和 妮 芭 丽 终 于 获准 进入 重症 监护 病房 ， 和 我 们 的 儿子 做 最 后 一 
次 告别 的 时 候 ， 她 对 他 说 :“ 订 爱 的 ， 你 终于 到 家 ST. "mi NSW ate 
的 额头 ， 说 : “我 的 朋友 ， 咀 们 很 快 就 会 见面 的 。” 那 时 的 我 们 已 经 处 于 
安宁 的 状态 ， 因 为 我 们 相信 有 来 生 一 一 有 些 读 者 不 会 赞同 的 一 种 信念。 


长 生 的 定义 


关于 死 后 我 们 会 发 生 什么 的 问题 ， 虽 然 存在 着 百家争鸣 的 观点 ， 但 
还 是 有 些 被 反复 提 及 的 基础 性 概念 。 其 中 最 普遍 的 就 是 永生 、 来 世 、 不 
存在 。 宗 教 信仰 体系 一 般 交 的 是 我 们 可 以 永生 ， 并 最 终 升 入 天 和 将 或 是 入 
地 狱 一 一 一 种 认为 真正 的 人 生 只 有 在 死 后 才 会 开始 的 观点 。 其 他 的 信仰 
体系 在 看 待 这 个 问题 时 则 没有 那么 明显 的 二 元 论 特 征 ， 而 是 提出 我 们 会 
不 断 轮回 。 世 俗 的 信念 体系 说 的 是 有 “存在 >， 也 有 “不 存在 ”， 当 我 们 死 
了 ， 一 切 就 终结 了 : 我 们 会 消失 。 


这 些 各 执 己 见 的 观点 都 没有 确定 的 把 握 。 但 是 为 了 找到 一 个 共同 的 
基础 ， 请 允许 我 用 一 个 与 它们 都 存在 交集 的 统一 定义 来 概括 “生命 ”是 什 
么 。 在 这 里 ， 我 用 “生命 ”一 词 指 代 我 们 当前 活 在 这 个 星球 上 的 物质 形 
态 ， 用 “死亡 ”一 词 指 代 这 种 形态 的 终结 。 这 样 就 不 会 有 争议 了 。 搞 定 了 
这 两 个 定义 ， 我 们 束 可 以 开始 讨论 新 的 内 容 : 长 生 。 它 既 可 以 指 代 寿 
命 ， 也 可 以 指 代 你 对 和 死 后 发 生 什么 的 任何 一 种 定义 。 如 果 你 信仰 宗教 ， 
EMET EMKE”: 如果 你 信仰 的 不 是 二 元 论 ， 它 就 等 于 “生命 x 轮 


回 的 次 数 ”; 如 果 你 相信 的 是 世俗 观念 ， 它 就 只 等 于 “生命 ”。 
生命 与 时 间 的 关系 

要 讨论 长 生 ， 束 必须 反思 我 们 认为 理所当然 的 一 些 问题 。 例 如 ， 我 
们 把 死亡 理解 为 生命 的 一 种 中 断 ， 但 换个 角度 来 看 ， 事 实 似 乎 再 明显 不 
过 ， 应 该 是 生命 中 断 了 和 死亡。 因为 死亡 的 持续 时 间 可 以 无 限 延 长 ， 而 生 
命 却 很 快 就 会 终结 。 为 什么 如 此 宝贵 的 生命 会 那么 微不足道 呢 ?” 它 怎么 
能 持续 这 么 短 的 时 间 呢 ?既然 它 只 是 沧海 一 票 ， 为 什么 我 们 还 要 那么 看 
HE WE? 
亚 里 士 多 德 的 存在 ”他 的 生命 
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好 了 ， 答 案 就 在 生命 和 时 间 的 关系 中 。 还 好 我 们 在 这 里 不 必 依赖 冬 
学 。 早 在 一 个 半 世 纪 以 前 ， 普 通 物理 学 就 已 经 开始 研究 大 到 无 限 、 小 到 
没有 ， 以 及 介 于 两 者 之 间 的 万 事 万 物 了 。 其 成 果 一 一 量子 论 、“ 大 爆 


炸 ?理论 和 相对 论 一 一 有 助 于 理解 我 们 为 什么 会 如 此 看 竺 生命 和 死亡 。 
这 是 好 事 ， 因 为 目 从 人 类 出 现 以 来 ， 死 亡 之 前 一 一 以 及 死亡 之 后 一 一 的 
生命 就 一 直 是 辩论 的 中 心 ， 所 以 能 够 以 一 定 的 客观 性 讨论 这 个 话题 确实 
BIL ARK FT RX 


你 或 许 听 说 过 量子 物理 学 的 双 颖 实验 (double-slit experiment) . 4 
虑 到 我 们 的 目的 ， 我 只 想 说 ， 它 代表 了 我 所 知道 的 物理 学 和 生命 本 质 之 
间 的 唯一 联系 。 它 证 明了 亚 原 子粒 子 的 存在 和 某 种 生命 形态 《比如 你 自 
CL) 的 观察 存在 关联 。 在 这 个 简单 的 实验 中 ， 亚 原子 粒子 一 一 例如 光子 
一 一 要 罕 过 有 并 排 两 道 裂 颖 的 一 个 障碍 物 ， 再 投射 到 一 面 墙 上 。 在 没有 
被 观察 的 情况 下 ， 一 个 粒子 会 容 过 两 道 裂 颖 ， 同 时 不 再 以 粒子 的 形态 存 
在 ， 而 变 成 一 个 概率 波 函 数 。 只 有 在 被 观察 的 情况 下 ， 那 个 波 函 数 才 会 
雪 缩 ， 恢 复 到 粒子 的 物质 形态 ， 然 后 只 穿 过 其 中 一 个 裂缝 。 仪 仪 是 观察 
光子 似乎 就 能 让 它 “ 选 择 ” 成 为 一 个 真正 的 粒子 。 这 种 奇异 的 特性 已 经 成 
为 一 个 被 广泛 研究 的 课题 ， 并 且 所 有 的 研究 成 果 都 指 问 一 个 明确 的 结 
We: 当 不 被 生命 观察 的 时 候 ， 物 质 世 界 就 会 停止 存在 ! 


薛 定 请 的 猫 是 该 结论 的 知名 例证 。 在 这 个 思想 实验 中 ， 一 只 猪 被 放 
进 一 个 钢 制 的 密封 箱 里 ， 随 之 被 放 入 的 还 有 一 个 装置 ， 内 含 可 能 对 它 致 
命 的 一 种 物质 。 那 个 装置 经 由 随机 事件 启动 ， 释 放 可 能 的 毒气 ， 而 我 们 
在 箱子 外 面 无 法 控制 事件 ， 也 无 法 预见 什么 。 正 是 由 于 我 们 无 从 得 知 ， 
所 以 根据 量子 定律 ， 那 只 猫 可 以 处 于 概率 波 函 数 的 任何 状态 ， 因 此 处 于 
又 生 又 死 的 所 谓 有 登 加 状态 。 只 有 当 我 们 打开 箱子 ， 观 察 或 测量 那 只 狂 的 
健康 状况 时 ， 车 加 才 会 消失 ， 猫 才 会 变 成 非 此 即 彼 的 状态 ， 也 就 是 非 生 
即 死 的 状态 。 这 就 是 观察 者 导论 (the Observer's Paradox) : 观察 创造 
aR, MAM, BRR. 


海 森 堡 的 不 确定 性 原理 在 这 种 怪 象 的 基础 上 又 向 前 一 步 ， 证 明了 我 
们 目 己 的 观察 行为 会 改变 我 们 观察 的 现实 世界 。 该 原理 提出 ， 物 质 世 界 
一 一 我 们 周围 的 世界 一 一 具有 观察 者 依赖 性 。 换 句 话 说， 如 果 没 有 观 家 


者 ， 那 么 万 事 万 物 的 存在 形态 就 永远 都 是 无 穷 无 尽 的 概率 波 。 你 、 我 和 
其 他 的 生命 形态 都 不 是 物质 世界 的 产物 ， 而 是 我 们 的 产物 ， 因 为 是 我 们 
通过 观察 它 才 让 物质 世界 成 了 现在 这 个 样子 。 


是 的 ， 我 知道 ， 现 在 每 每 细 想 及 此 ， 我 还 是 会 汗毛 竖立 。 


现在 知道 了 量子 的 奇 江 性， 让 我 们 再 回 过 头 来 ， 一 直 退 漳 到 物质 宇 
宙 的 开端 。 就 宇宙 如 何 起 源 这 个 问题 来 说 , “大 爆炸 ?理论 的 宇宙 模型 占 
据 优 势 地 位 。 它 认为 宇宙 起 初 是 一 团 超 高 密度 的 物质 ， 后 来 才 逐 渐 膛 
胀 ， 生 成 整个 宇宙 和 其 中 的 万 事 万 物 〈 包 括 你 和 我 的 物质 形态 ) 。 在 大 
爆炸 发 生 后 ， 经 过 90 多 亿 年 的 时 间 ， 才 形成 我 们 的 地 球 ， 又 经 过 40 多 亿 
年 的 时 间 ， 才 有 生命 形态 在 地 球 上 居住 ， 然 后 才 有 了 现在 的 我 们 。 


将 量子 理论 和 “大 焊 炸 ?理论 综合 来 看 ， 就 会 引出 一 个 非常 有 趣 的 问 
题 : 哪 一 个 最 先 存 在 ? 是 生命 ， 还 是 包含 生命 的 宇宙 ? 每 一 个 存在 的 粒 
子 一 一 包括 组 成 最 初 那 团 物 质 的 粒子 、 脱 胀 的 气体 ， 还 有 最 初 的 地 球 及 
其 大 气 层 中 的 每 一 个 氧气 粒子 和 江河 中 的 每 一 滴水 一 一 都 需要 茶 种 生命 
的 观察 才能 存在 。 除 非 从 “大 爆炸 ?发 生 到 生命 以 物质 形态 出 现 的 这 段 时 
期 ， 我 们 所 知道 的 那些 物理 学 定律 不 适用 ， 人 否则 就 是 生命 先 于 物质 世界 
而 存在 。 三 


目 从 “大 爆炸 ?发 生 以 来 ， 时 间 一 直 是 这 个 物质 世界 最 具 持 久 性 一 一 
尽管 具有 虚 弥 性 一 一 的 东西 。 这 惑 要 用 到 我 们 的 第 三 个 理论 ， 即 爱 因 斯 
坦 的 相对 论 了 。 它 给 出 了 为 一 个 左 为 费解 的 科学 结论 : 所 有 的 时 间 已 经 
存在 于 一 个 被 称 作 时 空 的 四 维 结构 中 。 正 如 之 前 说 过 的 ， 时 间 的 相对 性 
意味 着 你 和 我 可 能 对 时 间 有 着 截 然 不 同 的 概念 ， 具 体 怎 样 要 取决 于 我 们 
的 速度 、 位 置 、 有 利 观 察 点 和 各 种 各 样 的 参数 。 相 应 地 ， 由 于 不 存在 绝 
对 的 时 间 ， 所 以 我 们 对 任何 一 个 事件 的 起 止 都 有 各 不 相同 的 感知 。 


如 果 把 这 三 个 丰碑 式 的 理论 一 一 量子 论 、“ 大 爆炸 ”理论 和 相对 论 
综合 来 看 ， 就 会 发 现 最 先 出 现 的 应 该 是 生命 ， 它 包括 了 所 有 潜在 观 


穴 者 的 连续 统一 体 。 这 意味 着 生命 不 会 遵守 物质 世界 的 规则 和 原则 ， 因 
为 后 者 有 赖 于 前 者 的 观察 才能 存在 。 同 时 也 让 我 们 不 得 不 面 对 一 些 非常 
费解 的 问题 : 既然 如 此 ， 那 么 生命 如 何 终 结 呢 ? 知 是 生命 的 终结 有 一 个 
时 间 上 点， 那么 它 什 么 时 候 开始 呢 ? 根据 谁 的 时 间 呢 ? 你 的 ? 我 的 ?如果 
所 有 时 间 都 是 一 直 存 在 的 ， 那 么 哪个 生命 是 最 先 出 现 的 呢 ? 是 我 的 还 是 
阿里 的 ? 是 谁 先 死 呢 ?是 阿里 还 是 我 ? 如 果 所 有 时 间 一 直 都 是 平等 地 存 
在 ， 那 么 “最 先 ”“ 最 后 “之 前 ”“ 之 后 ”又 是 什么 意义 昵 ?答案 只 有 一 个 : 


这 生命 一 直 存在 。 


虽然 我 们 的 物质 形态 受制 于 物质 宇宙 的 局 限 性 ， 但 是 在 爱 因 斯 坦 的 
宇宙 构想 中 ， 一 片 时 空 面 包 可 以 既 包 括 阿 里 的 死亡 ， 也 包括 我 自己 的 出 
生 。 那 片 时 空 面包 的 真实 观察 者 必须 是 先 于 宇宙 本 里 而 出 现 的 部 分 生 
命 ， 必 须 存 在 于 时 空 界限 之 外 。 真 实 的 你 和 真实 的 我 活 在 我 们 的 物质 形 
态 之 外 和 长 生 的 连续 统一 体 之 中 ， 它 们 超越 了 时 间 之 箭 。 


现在 讲 到 的 这 部 分 较 难 理解 。 或 许 我 需要 让 你 独 目 思考 一 会 儿 这 些 
概念 。 按 你 需要 的 时 间 悍 慢 来 ， 但 是 要 记 住 : 物质 的 自我 是 一 种 错觉 ， 
生命 不 是 受制 于 时 空 局 限 性 的 映 体 。 当 你 想到 自己 作为 观察 者 的 时 候 ， 
要 想到 真实 的 你 ， 而 不 是 代表 你 的 那个 物质 形态 。 


里 然 我 相信 阿里 的 物质 形态 是 我 的 物质 形态 的 后 代 ， 但 阿里 的 生命 
不 是 。 在 时 空 范围 之 外 ， 他 的 生命 是 一 直 存 在 的 ， 我 的 也 是 。 按 照 我 的 
定义 ， 死 亡 是 我 们 物质 形态 的 终结 ， 却 不 是 生命 的 对 立 面 。 应 该 说 ， 死 
亡 是 出 生 的 对 立 面 。 出 生 和 死亡 束 是 两 忆 传 送 门 ， 而 我 们 则 是 通过 它们 
以 这 种 物质 形态 来 了 又 去 ， 但 生命 是 独立 于 所 有 物质 的 。 生 命 观察 物 
质 。 它 在 物质 之 外 ， 那 里 没有 之 前 ， 也 没有 之 后 。 我 在 阿里 离世 后 体验 
到 的 安宁 就 源 于 此 。 我 知道 我 们 还 会 再 见 。 


记 , 尽 管 我 们 的 物质 形态 会 腐烂 ， 但 我 们 永远 都 不 会 真 的 死亡 。 


死亡 之 后 是 什么 


死亡 之 所 以 可 怕 ， 是 因为 我 们 已 经 适应 了 这 个 人 生 带 来 的 熟悉 感 。 
我 们 在 这 里 感到 安全 ， 有 后 儿 像 在 母 杀 的 子宫 里 。 回 想 那 时 ， 坏 境 是 温 
暧 的 ， 食 物 是 免费 的 ， 没 有 时 间 压 力 ， 没 有 税 负 ， 一 切 都 是 轻 轻 松 松 
的 。 想 想 看 ， 如 果 当 时 出 现 一 个 人 ， 告 诉 你 即将 迎 来 一 个 被 称 作 “分 
娩 ” 的 痛 百 过 程 ， 到 时 你 要 从 熟悉 的 家 里 被 挤 出 去 ， 而 且 当 你 出 去 的 那 
一 刻 ， 食 物 和 氧气 的 供应 都 要 被 切断 ， 安 宁 的 黑暗 也 要 被 炊 眼 的 光 腕 取 
代 。 你 就 会 说 :“ 嘿 ， 我 可 没 申 请 经 历 这 个 过 程 。 我 喜欢 这 儿 ， 这 样 已 
经 很 好 了 。” 


但 是 真 的 如 此 吗 ? 现在 你 还 想 回去 吗 ? 难道 你 不 认为 外 面 的 这 个 世 
界 更 好 一 点 儿 吗 ? 那 就 把 这 种 想法 用 于 下 一 次 转变 吧 。 当 我 们 度 过 人 生 
的 所 有 起 落 之 后 ， 若 是 有 人 告诉 我 们 在 某 个 时 间 点 要 经 历 一 个 被 称 
作 “ 死 亡 " 的 疼痛 过 程 ， 并 被 一 脚 喝 出 这 个 家 。 可 想 而 知 ， 我 们 会 有 完全 
相同 的 反应 :“ 我 可 没 申请 经 历 这 个 过 程 。 我 喜欢 这 儿 ， 这 样 已 经 很 好 
ue 


如 果 我 们 能 够 事先 知道 死 后 也 挺 好 的 ， 那 么 死 束 没什么 大 不 了 的 ， 
不 是 吗 ? 


仅仅 在 美国 ， 束 有 数 百 万 例 濒 死 体验 的 记录 。 简 单 来 说 ， 这 些 案例 
的 主角 都 是 体验 了 死亡 又 活 过 来 的 人 。 大 多 数 人 都 讲述 了 一 个 非常 积极 
的 故事 。 而 《再 活 一 次 ， 和 人 生 温 凶 相 拥 》 一 书 的 作者 安妮 塔 : 称 贡 尼 
分 至 的 体验 则 是 其 中 最 美妙 的 故事 之 一 。 在 TED 演 讲 时 ， 她 说 : 


我 本 来 是 活 不 到 今天 的 。2006 年 2 月 2 日 ， 我 就 应 该 死 了 。 原 因 是 我 
患 了 淋巴 癌 并 已 到 了 了 晚期， 当时 已 经 与 病魔 抗争 了 四 年 之 久 。 那 天 时 
上 ， 我 陷入 了 和 朝 迷 ， 医 生 说 我 的 器 官 正在 逐渐 衰 志 ， 所 以 只 能 再 活 几 个 
小 时 。 虽 然 我 的 双眼 是 闭 着 的 ， 但 还 是 能 意识 到 一 切 。 我 意识 到 我 的 丈 
夫 正 心痛 地 在 旁边 握 着 我 的 手 。 我 意识 到 医生 所 做 的 一 切 。 那 感觉 就 仿 


佛 我 拥有 了 360 度 的 周边 视觉 。 我 能 看 见 一 切 ， 但 不 仅仅 限于 房间 内 的 
事物 。 我 意识 到 自己 的 身体 。 我 能 看 见 它 躺 在 病床 上 ， 但 是 我 不 再 依附 
于 它 。 那 感觉 就 仿佛 我 能 够 同时 存在 于 所 有 地 方 。 我 的 意识 到 哪里 ， 我 
就 到 哪里 。 我 意识 到 在 印度 的 哥哥 正 赶 一 班 飞机 过 来 看 我 。 


我 还 开始 意识 到 已 经 死去 的 父亲 和 我 最 好 的 有 朋友。 我 开始 意识 到 他 
们 两 个 与 我 同 在 ， 仿 佛 在 指引 我 。 在 那 种 神奇 的 欧 达 状态 中 ， 我 有 了 明 
白 一 切 的 感觉 。 我 明白 自己 强大 得 多 。 事 实 上 ， 与 我 们 在 那 具 身体 里 时 
对 自己 的 了 解 相 比 ， 我 们 所 有 人 都 强大 得 多 ， 也 有 力 得 多 。 我 还 感觉 自 
己 仿 佛 与 每 个 人 都 存在 联系 。 我 感觉 自己 能 感觉 到 他 们 的 感觉 ， 但 与 此 
同时 ， 我 的 情感 却 并 未 这 涉 其 中 。 起 初 ， 我 并 不 想 回 到 我 那 就 要 病死 的 
身体 里 。 因 为 我 是 家 人 的 累 费 ， 自 己 也 承受 着 痛 昔 的 折磨 ， 但 刹那 间 我 
就 有 种 欠 然 开 并 的 感觉 ， 既然 我 知道 自己 知道 的 那些 事 ， 那 么 如 果 我 选 
择 回 去 ， 我 的 身体 就 一 定 会 很 快 闯 念 。 


让 医生 没有 想到 的 是 ， 安 刀 塔 居然 从 氏 迷 中 醒 过 来 了 。 根 据 病历 显 
示 ， 她 体内 的 肿瘤 在 5 天 之 内 缩小 了 7096， 而 且 5 个 星期 之 后 ， 她 出 院 回 
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濒 死 体验 的 记录 大 多 与 此 类 似 : MN aie, Ast, A 
后 遇见 他 们 心爱 的 人 。 他 们 看 见 花 园 与 河流 ， 那 里 的 一 切 都 是 安宁 的 、 
充满 爱 的， 而 且 没 有 烦恼 。 


许多 人 说 濒 死 体验 只 是 关于 死亡 过 程 的 一 种 生物 性 的 大 脑 反 应 ， 对 
此 我 要 说 ， 那 又 如 何 ? 不 管 它 确 实 是 死 后 的 人 生 ， 还 是 大 脑 临 死 之 前 仍 
TEAMS IRIS ITN, MATAR ANE? HAE ER KEY, 
就 像 Windows 微软 操作 系统 ) 彻底 关闭 之 前 会 闪现 出 漂亮 的 蓝 色 图 案 
一 样 。 随 便 是 哪 一 种 ， 一 点 儿 痢 不 可 怕 (更 不 用 说 超级 栈 了 ) 。 


我 也 经 历 过 濒 死 体验 的 神奇 旅程 ， 当 时 我 差不多 是 阿里 的 年 纪 ， 在 
做 一 个 小 手术 的 时 候 出 了 状况 。 我 看 见 了 那 道 有 党 光 ， 冲 过 了 那 条 隧道 ， 


然后 找到 了 平静 和 安宁 一 一 这 两 种 状态 在 濒 死 体 验 中 相当 普遍 。 跟 你 说 
实话 吧 ， 真 的 很 美妙 。 那 么 好 玩 儿 的 旅程 ， 我 并 不 介意 再 来 一 次 。 


但 在 此 之 前 ， 我 要 专注 于 另 一 个 不 可 避免 的 状态 :生命 。 


说 来 讽刺 ， 我 们 的 死亡 命运 居然 是 一 位 人 生 导 师 。 在 死 之 前 ， 你 不 
妨 快乐 地 度 过 一 生 。 所 以 下 面 我 们 要 学 习 如 何 找到 快乐 ， 哪 但 有 死亡 的 
存在 ， 甚 至 因为 有 死亡 的 存在 。 


坦然 地 接受 死亡 


安乐 之 道 就 是 要 看 到 生命 的 价值 。 阿 里 的 死 让 我 认 清 了 自己 的 生 。 
在 他 离开 的 时 候 ， 我 仿佛 看 见 他 转 过 里， 给 了 我 最 后 一 份 礼 物 一 一 他 帮 
我 带 走 了 一 样 东 西 。 他 剥 去 生命 的 包装 ， 露 出 它 朴 素 的 样子 。 他 让 我 及 
现 曾经 看 似 重要 的 东西 原来 竞 一 文 不 值 ， 只 留 下 生命 的 真 详 在 闪 兆 着 光 


+, 
有 死亡 命运 的 真相 对 比 ， 
RIAA EKKITA tt fe th 
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死亡 将 我 们 与 真相 销 定 ， 它 是 消除 所 有 错觉 的 路 标 。 假 如 你 相信 掉 
己 拥有 控制 的 能 力 ， 那 么 死亡 就 会 粉碎 你 的 错觉 。 假 如 你 与 物质 世界 牵 
扯 太 多 ， 死 亡 就 会 提醒 你 一 切 物质 的 东西 都 会 见解 。 假 如 你 为 目 己 的 知 
识 感到 骄傲 ， 死 亡 的 神秘 足够 让 你 困惑 不 解 。 假 如 你 试图 减缓 生命 的 衰 
老 速度 ， 死 亡 就 会 摊 毁 你 的 时 间 感 。 当 你 接受 死亡 这 一 现实 之 后 ， 就 没 
有 什么 可 改 惧 的 了 。 也 只 有 到 那 时 ， 你 才能 最 终 与 错 党 绝缘 。 而 没有 了 
音 觉 ， 你 就 能 超越 想法 ， 到 达 位 于 顶端 的 安乐 状态 。 


尼 接 受 死亡 会 让 你 自由 ， 但 首先 它 会 让 你 抓 狂 。 


死亡 是 最 好 的 人 生 导 师 


伊斯兰 文化 劝告 人 们 : “如 果 你 要 寻求 一 位 导师 ， 那 么 死亡 足以 胜 
Eo "WRN AINE. JRE. KEKE, MANERA 
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第 一 党 课 : 接受 死亡 


无 论 死 亡 有 多 么 不 受 欢迎 ， 最 后 它 都 会 说 得 胜利 ， 所 以 把 你 的 一 生 
都 用 来 与 它 做 斗争 义 有 什么 意义 呢 ? 最 出 色 的 将 盏 从 来 不 会 打 一 场 注定 
要 输 的 仗 ， 而 是 把 脑力 和 精力 都 放 在 上 自己 能 够 发 挥 影 响 力 的 事情 上 。 死 
尼 的 第 一 等 读 惑 是 教会 我 们 接受 它 。 


之 投降 ! 
第 二 堂 课 : 活 在 当下 


人 生 的 起 止 就 像 一 本 书 的 封面 和 封底 。 它 们 给 人 的 感觉 或 许 很 重 
要 ， 其 实 不 然 ， 真 正 重要 的 是 写 满 两 者 之 间 那 些 书页 的 故事 。 


如 傈 你 知道 今天 是 你 人 生 的 最 后 一 天 ， 会 以 怎样 的 方式 度 过 ? 而 更 
重要 的 是 ， 既 然 知道 今天 可 能 就 是 你 人 生 的 最 后 一 天 ， 那 么 为 什么 不 以 
那样 的 方式 度 过 ? 


重要 的 是 两 者 之 闻 的 人 生 


ry & 
þe e 


A PRTA VIAE R EPS AE BBE 那么 你 是 会 为 服务 员 
不 够 友好 而 郁 间 ， 还 是 会 慢 慢 地 品尝 和 享受 每 一 口 食 物 ? 如 果 这 是 你 人 


生 中 最 后 一 次 墙 车， 那么 你 是 会 把 时 间 论 在 各 加 啊 哆 上 ， 还 是 会 希望 它 
持续 得 更 久 一 些 ? 你 会 生气 地 狂 按 喇叭 ， 还 是 会 打开 收音 机 ， 最 后 听 一 
次 你 最 喜欢 的 那 首 歌 ? 为 什么 非 要 是 你 的 最 后 一 次 ， 才 会 选择 品味 这 一 
刻 呢 ? 


这 把 这 一 刻 当成 人 生 的 最 后 一 刻 来 活 。 


阿里 离开 后 ， 有 一 次 我 们 翻阅 他 漂 腕 的 照片 ， 妮 芭 丽 指 给 我 看 一 些 
他 的 婴儿 照 ， 说 :“ 他 是 那么 安宁 的 一 个 婴儿 ， 从 来 不 左 不 辣 。 那 个 竖 
儿 来 竺 了 一 段 时 间 ， 然 后 就 离开 了 ， 那 种 样子 永远 消失 了 ， 接 独 来 了 一 
个 哺 中 学 步 的 幼儿 。 他 是 那么 好 奇 和 快乐 ， 然 后 他 离开 了 ， 那 个 蹦 中 学 
步 的 幼儿 也 永远 不 会 再 回来 了 。 再 来 的 是 一 个 孩童 ， 那 么 落落 大 方 ， 那 
么 活 泌 可爱， 然后 他 也 离开 了 ， 又 来 了 一 个 热情 慷慨 的 男孩 儿 ， 男 孩儿 
之 后 是 一 个 沉着 冷静 、 知 识 渊博 的 少年 ， 最 后 来 的 是 一 个 英俊 窒 乔 的 男 
人 。 现 在 那个 人 也 离开 了 。 我 为 认识 他 们 每 一 个 而 高 兴 ， 也 想念 他 们 每 
一 个 ， 但 是 他 们 早晚 都 要 离开 。” 


无 论 是 你 还 是 你 爱 的 人 ， 每 天 都 会 有 一 个 版 本 死去 ， 并 一 去 不 复 
返 。 所 以 请 不 要 让 任何 一 个 版 本 未 经 欣 营 就 离开 。 我 们 一 生 奔波 ， 却 耽 
误 了 至 受 生活 。 我 们 不 断 给 自己 的 目标 清单 加 码 ， 却 志 了 至 受 那 张 清单 
的 时 间 可 能 永远 也 不 会 到 来 。 人 生 就 是 一 张 长 长 的 目标 清单 ， 趁 你 还 有 
这 个 能 力 ， 好 好 至 受 它 。 


CAT. 
第 三 得 课 : 人 生 是 租 来 的 


你 要 明日 ， 当 大 限 终 于 到 来 ， 一 切 都 将 航 留 在 号 后 : 物质 财富 、 心 
爱 之 人 ， 还 有 你 曾经 那么 珍爱 的 一 切 。 


这 就 引出 了 所 有 问题 中 最 重要 的 一 个 : 既然 一 切 早晚 都 要 失去 ， 为 


什么 我 们 还 要 紧 抓 不 放 呢 ?如 果 你 确切 地 知道 自己 要 把 所 有 的 钱财 都 留 
在 号 后 ， 为 什么 还 要 一 心 聚敛 超过 需求 的 钱财 呢 ? 如 果 列 人 早晚 都 要 取 
代 你 的 职位 ， 为 什么 还 要 那么 害怕 失去 它 呢 ? 当 明 天 可 能 再 也 不 会 到 来 
的 时 候 ， 为 什么 我 们 还 要 积累 今天 并 不 需要 的 物质 财富 呢 ? 这 次 同样 只 
需 简 单 的 数学 知识 ， 就 能 了 解 我 们 的 所 作 所 为 究竟 错 在 哪里 以 及 应 该 如 
何 改 正 。 


人 生 是 一 场 零 和 游戏 ， 我们 赤 条 条 地 来 ， 赤 条 条 地 走 。 为 了 让 它 成 
为 一 道 正确 的 算术 题 ， 我 们 被 给 予 的 一 切 总 有 一 天 都 要 被 拿 走 。 


这 .一 切 所 得 最 终 都 将 失去 。 


你 可 以 忧心 虱 虱 地 读 这 段 内 容 ， 也 可 以 让 真相 给 你 目 由 。 从 根本 上 
来 说 ， 我 的 整个 人 生 以 及 曾经 归 我 所 有 的 一 切 都 是 租 来 的 。 虽 然 我 现在 
以 租户 的 号 份 完 全 音 有 它 ， 但 是 早晚 都 要 快乐 地 将 它 移 交 给 下 一 位 。 我 
在 这 个 道理 中 发 现 了 目 由 。 既 然 什 么 都 不 是 我 的 ， 那 我 就 什么 都 不 会 失 
去 。 所 以 我 会 任 由 一 切 来 去 ， 而 且 趁 它们 还 在 的 时 候 ， 我 要 好 好 体验 。 
Keb eee EN, FHE, FEM KURA SAME 
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当 我 终于 学 会 放手 ， 任 由 一 切 流动 的 时 候 ， 到 最 后 似乎 会 拥有 更 多 
这 个 违反 和 直觉 的 事实 缠 仿 了 一 个 简洁 的 几何 原理 。 每 当 我 的 人 生 中 
少 了 什么 ， 就 会 有 空间 产生 ， 让 新 的 体验 进来 。 放 手 可 以 让 我 的 人 生 更 
加 丰富 。 这 就 好 像 分 享 经 济 一 样 : 你 能 够 乘 着 最 聚 华 的 轿车 去 往 各 处 ， 
却 没有 一 辆 归 你 所 有 。 所 以 : 


这 . 租 一 个 充实 而 快乐 的 人 生 。 


一 个 租 来 的 人 生 让 我 总 是 满怀 希望 ， 因 为 那 意 味 着 所 有 的 坏 日 子 也 
会 终结 。 伤 心 、 疾 病 、 失 败 或 贫困 的 日 子 都 会 过 去 ， 我 们 不 您 的 伤痕 、 
我 们 固有 的 弱点 ， 全 都 是 暂时 的 。 这 里 的 一 切 都 不 会 持续 。 


死亡 将 把 一 切 都 留 在 身后 。 从 语法 的 角度 来 次 ,“ 死 "作为 动词 从 来 
都 不 带 宾 语 一 一 死 不 能 被 执行 在 我 届 上 一 一 而 是 只 有 一 个 主语 : 我 死 。 
我 不 怕 死 ， 是 因为 我 选择 按照 我 自己 的 条 件 去 死 。 我 选择 放下 对 所 有 物 
质 财富 的 执 念 ， 下 到 它们 被 迫 离开 我 的 那天 。 我 选择 租用 我 人 生 中 的 每 
一 种 体验 充分 享受 它 ， 但 不 让 上 自己 被 谁 左右 。 当 我 们 学 会 了 放手 ， 也 束 
学 会 了 未 死 先 死 。 我 们 将 懂得 ， 人 生 的 一 切 都 是 为 了 证 我们 胖 用 ， 而 不 
EN ERIRE. TERIER- TEE Z Em HATRA 
生 ， 并 将 其 作为 自己 的 关注 焦点 。 我 们 将 不 再 想 自 己 安宁 地 长 虐 之 时 ， 
也 只 有 到 那 一 刻 ， 我 们 才能 学 会 “安宁 地 活着 ”。 


CATER, 


人 生 就 是 一 场 乐 在 其 中 的 游戏 


阿里 死 的 时 候 ， 我 真 的 曾 为 理解 生命 是 什么 而 绞 尽 脑汁 ， 后 来 还 是 
写 书 这 件 事 帮 我 指点 了 迷津 。 随 痢 拼 图 的 各 个 部 分 一 一 关于 自我 、 知 
识 、 时 间 、 想 法 、 控 制 的 错觉 和 死亡 的 真相 一 一 开始 各 归 其 位 ， 整 个 画 
面 也 变 得 更 加 清晰 起 来 。 终 于 ， 它 完全 凝聚 成 了 如 今 我 心目 中 的 人 生 朱 


如 果真 实 的 你 既 不 是 你 的 身体 ， 也 不 是 你 的 想法 ， 那 么 你 就 会 不 茶 
思考 ， 真 实 的 你 要 如 何 与 物质 版 本 的 你 发 生 联系 ， 前 者 又 如 何 指挥 后 者 
在 我 们 居住 的 这 个 世界 里 币 律 。 对 我 来 说 ， 想 象 这 种 天 系 有 一 个 最 简单 


的 方法 ， 那 就 是 设想 一 个 玩家 如 何 控制 自己 在 第 一 人 称 动作 游戏 中 的 化 
号 。 在 电子 游戏 中 ， 第 一 人 称 的 意思 是 画面 以 玩家 的 视角 呈现 出 来 ， 就 
仿佛 在 通过 玩家 的 眼睛 看 那个 世界 一 样 。 在 这 样 的 游戏 里 ， 玩 家 可 以 用 
一 个 遥控 器 指挥 角色 的 每 一 次 行动 。 


我 和 阿里 一 起 玩 了 好 几 年 的 电子 游戏 ， 其 中 最 喜欢 的 一 个 融 是 《 访 
党 》， 我 们 在 里 面 扮演 “士官 长 ”。 在 整个 游戏 过 程 中 ， 我 们 扮演 的 角色 
要 被 成 二 上 万 的 外 星人 人、 改行 动物 和 怪物 围攻 。 我 们 会 被 袭击 、 裤 射 
杀 、 被 从 高 处 抛 落 、 被 狂笑 小 炸 、 税 战 车 狐 攻 、 被 刺 伤 ， 然 后 等 死 。 我 
们 周围 的 地 形 十 分 恶劣 ， 或 是 火山 炊 春 ， 或 是 光 请 斜坡 。 我 们 处 在 危机 
四 伏 的 环境 中 ， 前 路 崎 虹 ， 目 为 所 及 的 一 切 都 在 随时 准备 对 我 们 造成 伤 
害 。 然 而 ， 士 官 长 是 一 个 经 验 丰富 的 老兵 。 在 我 们 的 指挥 下 ， 他 会 冲 进 
游戏 中 战斗 最 激烈 的 地 方 ， 射 杀 政 人 ， 然 后 前 进 。 他 会 遭受 猛烈 的 攻 
击 ， 会 受伤 倒 地 ， 但 能 够 再 次 起 身 ， 继 续 游戏 。 


我 和 阿里 会 花 些 时 间 交 流 战略 战术 ， 为 每 一 次 麻 腕 的 行动 互相 称 
赞 ， 偶 尔 也 为 失败 的 行动 互相 取笑 。 我 们 充分 重视 每 一 次 行动 ， 全 刁 心 
地 投入 其 中 ， 残 仿佛 那些 袭击 是 真 的 一 样 。 大 屏幕 的 电视 、 精 致 的 画 
面 、 生 动 的 音乐 ， 还 有 环绕 立体 声 呈 现 出 来 的 子弹 呼啸 而 过 和 爆炸 震 彻 
房间 的 台 真 效果 ， 让 一 切 都 感觉 那么 真实 。 完 全 沉浸 在 游戏 中 的 我 们 可 
以 一 连 玩 上 几 个 小 时 ， 全 然 筷 却 了 真实 ?的 世界 ， 直 到 结束 时 间 到 ， 那 
时 不 管 游戏 过 程 有 多 么 残酷 ， 我 们 都 会 放下 膛 控 器 ， 说 :“ 哇 哦 ， 太 好 
A E 


好 玩 儿 ? 如 果 只 看 屏幕 ， 你 可 能 会 说 ， 那 太 残 忍 了 。 你 从 每 一 个 可 
能 的 角度 目睹 了 一 个 人 被 攻打 、 被 到 炸 、 被 射 杀 、 被 袭击 和 被 伤害 。 整 
个 世界 都 在 与 你 为 敌 。 你 会 说 ， 那 简直 就 是 一 场 大 居 杀 ， 你 怎么 能 认为 
它 好 玩 儿 呢 ? 


答案 很 简单 : 因为 被 痛 闫 打磨 的 不 是 我 们 。 那 些 打击 、 攻 击 、 射 击 
对 我 俩 没有 丝 坚 影响 。 电 不 局 都 没关系 ， 只 是 玩 了 场 游戏 而 已 。 我 和 我 
的 好 儿子 其 实 正在 沙发 上 坐 着 ， 真 的 很 好 玩 儿 。 


现在 请 思考 下 面 的 问题 : 你 在 地 球 上 的 人 生 和 一 场 电子 游戏 有 什么 
区 别 ? 如 果 你 的 物质 形态 一 一 你 用 来 在 物质 世界 中 罕 行 的 化 身 一 一 个 是 
真实 的 你 ， 那 么 沿途 面 对 几 次 挑战 又 有 什么 关系 ? 如 果 这 个 世界 不 时 从 
你 这 里 夺 走 什么 ， 那 对 真实 的 你 一 一 在 沙发 上 握 着 膛 控 器 的 你 一 一 义 有 
什么 影响 ? 不 管 我 们 有 多 么 沉迷 于 人 生 游戏 ， 都 有 玩 儿 完 的 时 候 。 这 一 
， 我 们 经 历 起 起 落落 ， 得 到 一 些 ， 也 失去 一 些 ， 但 是 一 切 都 无 关 紧 
， 因 为 当 我 们 专注 于 玩 游戏 的 过 程 时 ， 每 一 场 经 历 都 会 是 一 种 新 的 体 
， 纯 粹 好 玩 儿 而 已 。 这 是 一 个 真正 的 游戏 玩家 的 观点 。 


> 烟丝 


\ 
IE 


值得 注意 的 是 ， 认 真 的 游戏 玩家 总 会 设置 高 难度 的 游戏 模式 。 当 阿 
里 一 个 人 玩 的 时 候 ， 和 常常 把 《 光 晕 》 设 置 到 “传奇 模式， 也 就 是 玩家 能 
设置 的 最 难 级 别 。 只 有 在 和 我 一 起 玩 儿 的 时 候 ， 他 才 会 下 调 到 “困难 ? 模 
Ke 
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儿 都 不 好 玩 儿 。 只 有 把 游戏 设置 得 难 一 些 ， 我 们 才 会 投入 、 学 习 ， 并 开 
发 出 新 的 技能 。 最 优秀 的 玩家 会 在 战场 上 遭受 痛击 ， 然 后 学 习 、 调 整 ， 
回去 再 战 。 虽 然 听 起 来 很 奇怪 ， 但 其 实 游 戏 越 难 越 好 玩 儿 。 


笑 对 人 生 的 艰难 部 分 吧 。 它 只 不 过 是 游戏 的 一 种 设计 而 已 。 不 要 上 
当 ， 不 要 相信 那些 首 效 ， 不 要 被 仿造 的 爆炸 声 吓 跑 。 在 游戏 期 间 ， 阿 里 
总 是 让 他 的 化 吴 跑 辐 巨 啊 和 硝烟 的 源头 。 我 问 他 要 去 哪儿 ， 他 回答 说 那 
里 一 定 有 战斗 。 游 戏 最 棒 的 地 方丈 在 那儿 。 


现在 我 们 来 聊 聊 关卡 。 在 电子 游戏 中 ， 一 个 关卡 指 的 是 玩家 在 努力 
完成 菏 个 分 支 任 务 期 间 可 供 活动 的 全 部 空间 。 当 你 到 达 一 个 关卡 的 尽头 
时 ， 将 罕 过 某 种 类 型 的 传送 门 。 此 时 ， 游 戏 主 机 会 暂时 变 瞳 ， 加 载 接 下 


来 的 所 有 资源 ， 当 屏幕 再 次 亮 起 的 时 候 ， 你 已 经 置 号 于 一 个 全 新 的 环 
境 ， 那 是 新 的 一 天 。 你 可 能 会 离开 城区 战场 ， 友 现 自 己 正在 一 片 从 林 之 
中 。 在 新 的 天 卡 中 ， 游 戏 感 受 会 发 生变 化 。 从 林 可 能 会 让 你 的 行动 变 得 
述 组 ， 或 者 让 你 的 视觉 变 得 模糊 ， 这 样 游戏 束 又 多 了 一 重 挑战 ， 也 变 得 
更 加 好 玩 儿 。 


每 次 过 关 的 时 候 ， 你 都 会 在 奋力 实现 目标 的 过 程 中 获得 新 的 技能 和 
增长 游戏 知识 。 一 旦 达到 过 关 的 目的 ， 惑 没 必 要 继续 去 留 。 你 要 带 着 目 
己 收集 来 的 少量 物品 一 一 如 果 有 一 一 去 面 对 下 一 关 的 挑战 。 


与 人 生 何其 相似 ， 不 是 吗 ? 


尽管 与 电子 游戏 中 从 个 关卡 的 目标 相 比 ， 人 生 的 目的 可 能 稍微 费解 
一 些 ， 但 是 过 程 看 起 来 真 的 很 相似 。 我 们 经 由 一 个 被 称 作出 生 的 传送 
门 ， 从 自己 一 无 所 知 的 上 一 关 来 到 人 生 的 这 一 关 ， 然 后 再 经 由 一 个 被 称 
作 死 亡 的 传送 门 ， 前 往 自己 仍然 一 无 所 知 的 下 一 天 。 此 生 有 没有 可 能 只 
是 我 们 超大 游戏 中 的 一 关 而 已 ? 


这 一 生 坎 时 间 


大 多 数 宗教 学 说 和 神学 教义 似乎 都 相信 这 是 真 的 。 它 们 教导 我 们 ， 
死亡 只 不 过 是 前 往 妨 一 个 人 生 的 传送 门 ， 而 我 们 永远 都 不 会 真 的 死去 
一 一 死去 的 只 是 我 们 的 物质 形态 。 当 你 离开 这 一 关 的 时 候 ， 什 么 都 不 会 
帝 走 ， 但 你 在 这 一 关 所 做 的 好 事 可 能 会 让 你 在 下 一 关 面 临 的 形势 更 为 有 
利 。 一 些 宗教 认为 ， 如 果 你 在 迅速 通关 的 过 程 中 没 能 获得 所 需 的 技能 ， 
那么 就 会 经 过 投胎 ， 再 回来 重新 玩 这 一 关 。 


我 甚至 可 以 在 这 个 类 比 的 基础 上 更 进一步 ， 跟 你 讲 讲 通关 秘籍 和 捷 
径 。 我 提 到 过 阿里 是 个 认真 的 游戏 玩家 。 当 我 还 在 手忙脚乱 地 操控 角 
色 ， 将 画面 转化 为 我 的 中 年 大 脑 能 够 理解 的 图 像 时 ， 他 已 经 迅速 通关 ， 
就 仿佛 用 的 是 他 真实 的 双眼 和 双 腿 一 样 。 我 们 一 起 玩 儿 的 时 候 ， 他 总 是 
先 我 几 步 ， 而 我 则 要 匆匆 跟 上 。 他 会 急速 跑 过 关卡 里 没意思 的 部 分 ， 在 
好 玩 儿 的 部 分 逗留 ， 孚 受 游戏 提供 的 一 切 乐趣 。 


阿里 偶尔 会 转 个 弯 ， 在 一 株 树 或 者 一 培 砖 增 前 俘 下 来 。 在 那儿 站 一 
会 儿 并 回头 看 清 我 的 位 置 ， 然 后 径直 穿 过 去 ， 原 来 那 是 一 条 捷径 ， 是 可 
以 直接 带 他 到 下 一 关 的 秘籍 。 这 时 候 他 就 会 把 遥控 喜 放 下 ， 杀 切 地 对 我 
说 :“ 列 担心 ， 和 爸爸 ， 我 就 在 这 儿 等 你 。” 有 了 时候 我 不 得 不 克服 重重 困 
难 ， 完 成 所 有 任务 ， 才 能 在 关卡 的 尽头 处 罕 过 传送 门 赶 上 他 ， 而 有 时 候 
我 则 能 自己 搞 清 楚 如 何 找到 同一 条 捷径 。 每 次 当 我 退 上 来 的 时 候 ， 他 总 
是 在 那儿 。 他 会 笑 着 跟 我 击 掌 ， 说 :“ 匈 爸 ， 我 真 为 你 骄傲 ! ”然后 我 们 
就 会 一 起 继续 探索 游戏 的 下 一 天。 


阿里 已 经 度 过 了 完整 的 一 生 。 伴 随 看 朋友 、 首 乐 和 许多 的 爱 ， 他 至 
受 了 这 一 关 一 一 此 生 一 一 基 棒 的 部 分 。 他 一 直 都 是 快乐 的 。 虽 然 我 没有 
科学 证 据 去 证 明 ， 但 是 我 相信 ， 束 在 2014 年 7 月 2 日 ， 他 找到 了 一 条 捷 
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时 ， 突 然 感到 一 股 势 不 可 当 的 积极 能 量 涌 来 ， 让 我 们 有 了 一 种 如 释 重 负 
的 感觉 。 他 的 叔叔 从 几 和 于 英里 外 的 地 方 给 我 们 发 来 短信 ， 说 他 也 有 同样 
的 感觉 。 


几 秒 钟 后， 一 个 医生 惊慌 失措 地 冲 了 出 来 ， 把 其 他 医生 叫 了 进去 ， 
他 们 疯狂 地 跑 来 跑 去 了 好 一 会 儿 ， 而 我 们 则 平静 地 坐 在 那里 。 我 们 知道 
一 切 都 好 了 。 虽 然后 来 他 们 出 来 说 阿里 的 情况 又 稳定 了 下 来 ， 但 是 我 心 
里 清楚 ， 他 已 经 找到 了 他 的 捷径 。 他 已 经 杀 切 地 看 了 我 们 两 个 一 眼 ， 然 
后 径直 罕 过 去 ， 说 :“ 别 担心 ， 和 爸 爸 ， 我 就 在 这 儿 等 你 。” 


总 有 一 天 ， 当 我 完成 了 在 这 里 的 工作 ， 也 会 到 达 这 一 关 的 尽头 。 我 
们 都 会 如 此 。 做 你 要 做 的 事 ， 杀 爱 的 ， 我 很 快 就 会 赶 上 你 的 。 难 道 你 还 
不 明白 吗 ? 一 切 都 只 是 场 游戏 而 已 。 所 以 你 要 好 好 玩 儿 ， 好 好 活着 ， 好 
好 和 学习， 并 且 : 


之 乐 在 其 中 | 


就 仿佛 知道 自己 要 离开 似 的 ， 阿 里 在 死 前 的 最 后 两 个 月 里 ， 几 乎 逢 
人 就 问 :“ 我 们 死 后 会 发 生 什 么 ? ”以 阿里 的 特点 ， 他 每 次 问 完 问题 后 ， 
都 会 专心 致 志 地 聆听 对 方 的 回答 。 然 后 再 问 一 些 阐释 性 的 问题 ， 再 险 


门 。 而 就 在 他 离开 的 几 天 前 ， 他 终于 跟 一 位 朋友 分 享 了 目 己 的 观点 ， 那 
是 他 最 后 的 几 次 谈话 之 一 。 他 说 :“ 我 猜 我 们 只 有 到 了 那儿 才能 知道 答 
案 ， 但 我 是 个 乐观 主义 者 。 等 到 了 那 边 的 时 候 ， 我 唯一 的 愿望 就 是 到 最 
高 的 地 方 ， 看 看 创造 出 这 个 超凡 宇宙 的 那个 人 的 腔 。” 


哪怕 是 在 束 要 离开 的 时 候 ， 他 也 要 抽 时 间 留 下 一 条 信息 。 他 是 在 告 
诉 我 们 ， 他 在 离开 的 几 天 前 就 找到 了 目 己 的 安宁 。 安 宁 地 活 下 去 吧 ， 我 
的 好 朋友 ， 但 请 回答 我 最 后 一 个 问题 : 你 的 愿望 成 真 了 吗 ? 那里 真有 一 
个 游戏 的 设计 者 吗 ? 是 真 的 有 人 创造 了 这 一 切 ， 还 是 说 我 们 凭空 编造 出 
了 哮 梓 一 个 人 ? 


这 就 使 得 我 们 还 要 再 讨论 一 个 真相 。 现 在 别 集 下 来 ， 请 继续 往 下 
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第 十 四 章 伟大 设计 ， 寻找 “< 造物主" 的 奇妙 
之 旅 


R ë oO 预测 


你 在 这 里 


伟大 设计 


完 竟 “上 帝 ? 是 我 们 创造 出 来 的 观念 ， 还 是 我 们 是 “上 和 帝 ? 创 造 出 来 的 
产物 ?这 恐怕 是 有 史 以 来 辩论 的 最 多 的 问题 了 。 尺 管 通常 情况 下 ， 辩 论 
会 为 理想 化 的 原因 而 达到 白热化 的 状态 ， 但 那 种 讨论 对 求解 快乐 来 说 却 
古人 至 关 重 要 的 ， 特 别 是 当 我 们 为 超出 物质 世界 范畴 的 损失 而 痛 苗 的 时 
候 。 


就 辩论 的 阵营 来 次， 一 端 是 信徒 ， 他 们 相信 有 一 个 神 革 的 存在 创造 
了 万 事 万 物 。 为 了 文 持 目 己 的 信念 ， 他 们 义无反顾 地 完全 信赖 目 己 的 信 
仰 ， 而 不 是 逻辑 或 科学 。 而 与 之 相反 的 另 一 个 极端 则 是 唯物 主义 者 ， 他 
们 断定 不 存在 这 样 的 实体 ， 并 设想 所 谓 的 造物 主 是 在 一 个 不 可 测 的 时 间 
范围 内 重复 发 生 的 各 种 随机 事件 一 一 一 切 都 以 “大 爆炸 ?为 起 点 ， 然 后 进 
化 和 上 自然 选择 带 我 们 走 到 了 今天 。 表 面 看 来 ， 两 端 似 乎 没有 什么 共同 之 
处 。 大 家 都 有 目 己 相信 的 东西 ， 但 似乎 没 人 就 “辩论 的 核心 "是 什么 达成 
一 致意 见 。 


当 我 们 说 到 “上 和 帝 ”的 时 候 ， 要 表达 的 意思 可 以 千变万化 ， 路 越 包括 
文化 、 神 学 和 宗教 在 内 的 各 个 领域 。 所 以 许多 争论 最 后 都 归于 误解 ， 而 
不 只 是 根本 性 的 分 监 。 但 探 完 快乐 的 过 程 本 惑 是 一 个 追寻 真相 的 过 程 ， 
所 以 我 们 感 兴趣 的 正 是 根本 性 的 问题 一 一 尤其 想 弄 清楚 生活 为 什么 要 随 
意 尺 吓 我 们 ， 甚 至 虐待 我 们 ， 还 要 让 我 们 的 期 望 落空 。 而 对 退 寻 快乐 来 
说 ， 最 具 相 关 性 的 一 个 问题 则 是 : 生命 和 我 们 的 宇宙 是 随机 出 现 的 ， 还 
是 经 由 设计 出 现 的 。 


设计 的 问题 与 设计 者 一 一 上 芝 一 一 的 问题 是 密切 相关 的 。 当 我 准备 
写 到 “伟大 设计 ”的 时 候 ， 有 人 明确 建议 我 避 开 这 个 话题 。 的 确 ， 以 上 天 
为 题 的 辩论 无 疑 会 导致 读者 群 出 现 两 极 分 化 的 现象 ， 那 样 没有 任何 好 
处 。 但 是 这 个 话题 却 不 断 地 冒 出 来 ， 毕 竟 我 之 所 以 能 够 面 对 阿 里 的 死亡 
和 保持 安乐 的 状态 ， 要 在 很 大 程度 上 归功 于 伟大 设计 的 概念 。 事 实 上 ， 
如 果 我 相信 失去 阿里 这 件 事 只 不 过 是 色 子 在 随机 滚动 的 结果 ， 那 么 我 的 
安乐 模型 就 会 缺少 一 个 关键 文 撑 。 


伟大 设计 的 概念 预示 我 们 宇宙 中 的 每 一 个 微小 运动 都 要 遵循 一 个 精 
细 化 的 复杂 模式 ， 即 没有 什么 是 随机 的 。 在 模式 理念 的 帮助 下 ， 我 明白 
了 超市 里 之 所 以 排 起 长 队 ， 不 是 因为 那天 是 我 的 “倒霉 日 "， 而 是 因为 在 
供求 规律 的 驱使 下 ， 那 个 时 段 的 那个 地 段 出 现 了 更 多 的 客流 。 设 计 的 存 
竺 意味 着 亚洲 海啸 不 是 因为 上 帝 生 气 了 ， 也 不 是 因为 上 各 糊涂 了 ， 而 是 
一 个 板块 的 运动 导致 海底 发 生 了 一 场地 震 。 虽 然 大 脑 惯 于 就 事件 发 生 的 
原因 创作 出 各 种 各 样 自 我 指 涉 性 (self-referential) 的 故事 ， 但 只 要 我 们 
去 除了 这 些 故 事 ， 就 会 发 觉 一 切 的 发 生 都 是 一 个 高 度 同步 的 宇宙 的 组 成 
部 分 ， 总 有 某 些 算法 〈 尽 管 并 不 总 是 为 我 们 所 知晓 ) 在 发 挥 作用 。 只 要 
忠于 这 个 真相 ， 束 足以 改变 人 生 ， 因 为 它 有 可 能 让 快乐 方程 式 一 次 性 得 
解 。 


由 于 设计 的 存在 而 始终 相等 


举 个 简单 的 例子 : 我们 知道 一 块 磁铁 的 两 极 有 吸引 力 ， 而 且 由 于 我 
们 知道 有 一 种 物理 定律 在 精确 操纵 那 种 现象 ， 所 以 再 有 别 的 期 望 或 是 在 
它 发 生 时 感到 难过 就 显得 愚蠢 可笑。 同样 ， 我 知道 在 某 种 程度 上 ， 事 件 
总 是 符合 我 的 合理 期 望 ， 虽 然 我 并 不 总 是 喜欢 那些 事件 的 打开 方式 ， 但 
期 望 它们 换 一 种 不 同 的 打开 方式 却 过 于 天 真 。 我 就 这 样 找到 了 安宁 。 当 
等 试用 目 己 输入 方程 式 的 内 容 对 事件 产生 影响 的 时 候 ， 束 懂 得 了 影响 
人 生 道 路 的 参数 多 达 百 万 ， 而 我 只 不 过 是 其 中 的 一 个 而 已 。 


除了 校准 我 们 的 期 望 之 外 ， 设 计 的 作用 还 有 很 多 。 相 信 设 计 ， 就 意 
味 着 相信 设计 者 的 存在 ， 这 对 我 们 的 安乐 状态 具有 重大 影响 。 厦 是 你 能 
对 我 失去 阿里 这 件 事 感同身受 ， 可 能 就 会 明白 ， 和 相信 和 他 只 是 消失 得 无 
影 无 踩 比 起 来 ， 相 信 设 计 者 的 存在 一 一 相信 我 们 属于 一 个 比 这 个 物质 世 
界 更 大 的 世界 ， 相 信 阿 里 因此 一 切 都 好 一 一 对 我 来 次 是 一 个 更 令 人 欣 感 
的 故事 ， 至 于 它 是 否 具 有 科学 意义 上 的 正确 性 已 经 无 关 紧 要 。 不 过 ， 虽 
然 相 信 这 样 一 个 “神话 故事 * 有 助 于 略微 缓解 我 的 疼痛 ， 但 对 我 帮助 更 多 
的 则 是 坚信 和 它 不 仅仅 是 一 个 神话 故事 。 


万 一 我 能 用 可 徘 的 算法 证 明 设 计 者 其 实 是 一 个 干 真 万 确 的 概念 呢 ? 
有 这 个 可 能 哦 。 这 个 算法 的 数学 论据 决定 了 我 是 在 阿里 离开 后 仅仅 在 故 
事 中 找到 安慰， 还 是 在 阿里 离开 后 恢复 真正 的 快乐 。 


所 以 让 我 跟 你 分 享 一 下 设计 者 的 概念 吧 ， 它 不 是 出 目 一 名 宗教 信徒 
的 头脑 ， 而 是 出 自 一 名 工程 师 善 于 分 析 的 头脑 。 


像 往 利 一 样 ， 你 要 记 住 这 只 是 我 的 观点 。 所 以 请 保留 你 喜欢 的 内 
容 ， 忽 略 你 不 喜欢 的 内 容 ， 但 在 还 没有 找到 一 条 属于 你 的 道路 一 一 属于 
你 的 真相 一 一 之 前 ， 请 不 要 停 下 脚步 。 


由 于 我 们 要 尝试 回答 的 是 一 个 困扰 了 人 类 许久 的 问题 ， 所 以 最 好 先 
用 几 页 内 容 对 这 个 问题 进行 一 番 说 明 ， 然 后 再 让 各 种 各 样 的 逻辑 拼图 共 
同 组 成 一 个 条 理 清 晰 的 框架 。 


准备 好 了 吗 ? 


用 数学 思维 来 解答 设计 问题 


有 一 个 颠 扑 不 破 的 真理 不 但 适用 于 商务 和 生活 领域 ， 也 适用 于 工程 
设计 领域 ， 那 就 是 : 在 寻找 茶 个 答案 的 过 程 中 ， 最 为 关键 的 一 步 正 在 于 
问题 本 里 。 如 果 我 们 连 求解 的 是 什么 都 不 知道 ， 那 么 无 论 找到 的 答案 是 
什么 ， 都 是 答 非 所 问 。 所 以 让 我 们 先 对 问题 陈述 进行 一 看 准确 定义 。 


为 了 避免 混淆 ， 也 为 了 不 拘泥 于 儿 个 世纪 以 来 围绕 这 个 题目 展开 的 
激烈 辩论 ， 我 们 要 避免 上 角 、 造 物 主 、 圣 灵 、 至 高 权力 、 宇 宙 意 识 甚至 
原 力 这 样 的 常见 术语 。 它 们 的 真正 含义 已 经 被 宗教 组 织 和 神学 机 构 弄 得 
模糊 不 清 ， 并 且 经 常 为 了 配合 某 条 规则 而 被 捏 来 造 去 。 所 以 我 要 用 “ 设 
计 者 ”一 词 取 而 代 之 ， 它 能 够 抽 丝 剥 重 般 让 我 们 这 个 问题 露出 最 纯粹 的 
核心 。 


外 层 问 题 


还 有 一 个 重要 步骤 是 将 表面 相关 的 问题 全 部 除去 ， 将 问题 形式 简化 
到 极致 。 只 要 我 们 先 解决 了 核心 问题 ， 再 回答 以 它 为 源头 的 问题 就 容易 
多 了 。 


在 一 个 颇 为 流行 的 脱口 秀 节目 中 ， 喜 剧 演员 乔治 . 卡 林 取 笑 过 许多 
有 关 宗教 和 上 帝 的 外 层 问题 ， 


宗教 其 实 是 在 说 服 人 们 相信 天 上 住 着 一 个 看 不 见 的 男人 ， 他 注视 着 
你 每 一 天 每 一 分 钟 所 做 的 每 一 件 事 。 他 有 一 份 列 了 10 件 事 的 清单 ， 上 面 
都 是 他 不 希望 你 做 的 事 。 而 如 果 你 做 了 其 中 的 任何 一 件 ， 他 就 会 送 你 去 
一 个 满 是 烈火 与 折磨 的 特殊 地 方 ， 让 你 在 那里 永远 受苦 ， 直 到 时 间 的 尽 
头 …… 但 是 他 爱 你 ! 而 且 他 需要 钱 。 他 无 所 不 能 、 完 美 无 缺 、 无 所 不 


知 、 无 一 不 精 ， 但 不 知 怎么 就 是 不 能 处 理 钱 的 问题 。 我 曾经 试 着 信仰 

他 ， 但 是 年 龄 越 大 ， 就 越发 现 有 什么 地 方 不 对 劲 儿 。 战 争 、 疾 病 、 死 

亡 、 破 坏 、 饥 狐 、 脏 脏 、 人 贫穷、 折磨 、 罪 行 和 该 败 ， 他 的 工作 干 得 实在 
\ 怎 么 样 。 这 样 的 材料 不 应 该 被 写 入 一 个 无 上 存在 的 简历 。 按 理 说 ， 这 
样 的 材料 应 该 属于 一 个 态度 恶劣 的 办 公 室 临时 工 才 对 。 如 果真 有 上 帘 ， 
那么 大 部 分 人 应 该 会 一 致 认为 他 至 少 是 不 称职 的 。 OF 


此 处 提 到 的 问题 赋 有 意义 ， 也 有 道理 ， 据 值得 探讨 。 我 敢 上 朋 定 ， 在 
你 心头 也 曾 掠 过 这 样 的 问题 。 不 过 ， 它 们 都 是 外 层 问题 的 很 好 例子 。 


当 附 加 的 外 层 问题 与 核心 问题 纠缠 不 清 时 ， 我 们 的 轧 维 过 程 就 会 变 
得 千 头 万 绪 ， 讨 论 惑 会 俩 离 最 短 的 路 径 ， 于 是 我 们 感到 挫败 ， 问 题 也 变 
得 更 加 难以 解决 。 相 较 之 下 ， 更 为 有 效 的 方法 是 把 设计 或 设计 者 问题 的 
所 有 干扰 性 外 层 全 部 剥离 


卡 林 剑 指 宗教 组 织 


它们 号 称 拥有 “上 和 融 ” 这 个 品牌 的 所 有 权 一 一 


的 某 些 要 求 、 演 绎 和 传说 。 虽 然 我 也 认为 许多 类 似 的 传说 都 是 无 稽 之 
谈 ， 并 且 厦 人 反感 ， 但 它们 与 我 们 在 这 里 谈论 的 内 容 毫 不 相干 。 这 么 想 
吧 : 束 算 有 人 编造 了 一 个 充 诬 的 故事 ， 说 Facebook 的 出 现 只 是 因为 一 道 
内 电 突 然 击 中 了 马克 : 扎 克 伯 格 的 电脑 ， 你 也 不 会 因此 就 认为 扎 克 伯 格 
不 存在 ， 对 吗 ? 就 算 你 不 认同 审判 的 故事 ， 地 狱 中 的 永 动 、 人 类 的 罪恶 
行径 、 无 情 的 自然 灾害 或 其 他 上 帝 的 作为 ， 也 一 一 再 说 一 次 一 一 毫 不 相 
干 。 就 好 似 不 认同 某 个 政党 一 样 : 你 知道 就 算 自 己 不 认同 ， 也 不 能 证 明 
那个 党 派 就 不 存在 。 


"上 币 " 的 问题 
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于 任何 宗教 、 神 话 故 事 、 上 和 天 的 作为 或 推测 的 旨意 。 让 我 们 同心 协力 先 
解决 这 个 问题 : 我们 的 宇宙 是 随机 事件 的 结果 ， 还 是 智能 设计 的 结果 ? 


如 果 我 们 最 后 得 出 的 结论 是 没有 设计 者 ， 那 么 所 有 的 外 层 问题 无 论 
怎样 都 不 重要 了 ; 而 如 采 我 们 得 出 的 结论 是 可 能 有 一 个 设计 者 ， 那 么 你 
就 可 以 开始 将 以 此 为 基础 的 其 他 问题 逐个 攻破 : 完 竟 设计 者 是 亲自 造 
物 ， 还 是 有 旨意 下 达 ? 诸如 此 类 。 好 了 ， 这 就 开始 吧 。 你 可 能 已 经 猜 到 
了 ， 由 于 个 人 背景 的 原因 ， 我 会 从 一 个 比较 特别 的 观点 讲 起 。 


算法 解读 


我 生来 就 是 个 穆斯林 。 和 大 多 数 宗 教 的 情况 一 样 ， 穆 斯 林学 者 也 只 
关注 机 械 性 的 实践 一 一 做 这 个 ， 不 要 做 那个 ， 并 且 这 样 持续 了 几 个 世 
纪 。 他 们 忽略 了 伊斯兰 精神 的 核心 ， 甚 至 公开 劝阻 人 们 寻求 自己 的 答 
和 案 。16 岁 的 时 候 ， 叛 逆 的 我 决定 重新 研究 它 的 假说 。 我 宣布 《只 对 目 己 
宣布 也 算 ) 目 己 是 个 不 可 知 论 者 ， 并 且 为 了 寻求 目 己 的 答案 而 不 断 探 
索 。 我 将 所 有 外 层 问题 统统 剥离 ， 包 括 都 市 传说、 寓言 故事 、 基 本 信 
条 ， 还 有 情感 。 还 剩 下 什么 呢 ? 是 数学 ! 于 是 我 开始 咀嚼 数字 ， 解 读 以 
智能 设计 为 中 心 的 各 种 事实 。 终 于 ， 我 找到 了 两 个 从 根本 上 对 立 ， 并 且 
对 立 关 系 可 以 化 解 的 术语 : ARTES FETE, HERE A ENE TY 
IA it 


个 存在 与 存在 


作为 一 名 不 可 知 论 者 ， 我 发 现在 辩论 双方 中 站 到 无 神 论 者 一 边 ， 并 
且 以 “你 如 何 证 明 有 设计 者 ”的 方式 提问 是 更 为 容易 的 做 法 。 此 时 我 骨 子 
里 的 神 创 论 势 力 束 会 跳 脱出 来 ， 滔 滔 不 绝地 讲 起 我 从 小 受 教 的 那些 答案 
一 一 苋 是 些 什么 也 证 明 不 了 的 宗教 故事 和 古 经 典籍 。 这 种 内 心 的 辩论 始 
终 一 无 所 获 ， 直 到 我 发 党 问题 本 身 是 不 完整 的 ， 因 此 那些 答案 才 总 是 缺 
乏 说 服 力 。 既 然 是 从 不 可 知 论 的 角度 提出 问题 ， 那 么 束 应 该 既 要 证 明 有 
设计 者 ， 同 时 也 要 证 明 没 有 设计 者 ， 才 算得 上 客观 公平 。 也 只 有 在 这 样 
的 框架 下 ， 举 证 的 贡 任 才能 被 平均 分 配 到 讨论 双方 的 喘 上 。 我 本 来 觉得 
奇怪 ， 关 论 中 的 无 神 论 者 一 方 为 什么 从 来 不 使 用 这 样 的 问题 框架 ， 但 问 


题 一 经 问 出 ， 原 因 就 并 时 清晰 起 来 : 
, 迎 没 有 科学 方式 可 以 证 明 什么 东西 不 存在 ! 


从 科学 方法 的 角度 来 说 ， 我 们 是 不 可 能 证 明 一 个 否定 的 观点 的 。 这 
或 许 听 起 来 容易 ， 实 际 上 却 难 以 做 到 。 但 是 你 可 以 这 样 想 : 证 明 某 样 东 
西 存在 显然 是 可 能 的 ， 比 如 说 猴子 。 只 要 找到 一 只 就 行 。 发 现 一 只 猴 
子 ， 成 了 ， 猴 子 是 存在 的 ， 而 且 你 是 有 真 凭 实 据 的 。 但 是 证 明 一 种 想象 
中 的 动物 不 存在 却 是 不 可 能 的 ， 比 如 说 普 明 子 (plunkey) 。 要 确定 宇 
宙 中 没有 普 朗 子 ， 你 就 必须 仔细 检 碍 每 平方 至 米 的 每 个 可 能 场景 。 而 由 
于 我 们 的 宇宙 太 过 广阔 ， 也 太 过 复杂 ， 所 以 这 是 一 个 不 可 能 完成 的 任 
务 。 而 且 由 于 我 们 的 感官 具有 局 限 性 ， 所 以 对 一 个 否定 观点 的 证 明 总 是 
不 能 让 人 信服 。 假 如 普度 子 是 无 限 小 的 ， 那 么 除非 我 们 的 仪器 足够 精 
密 ， 否 则 我 们 就 不 会 发 现 它们 ; 假如 它们 比 整 个 已 知 的 宇宙 还 大 ， 那 么 
我 们 就 连 一 个 都 观察 不 到 ， 而 且 或 许 永 远 都 观察 不 到 。 


但 还 可 以 这 样 概括 ; 
学 就算 没 有 证 据 证 明 某 样 东西 存在 ， 也 不 能 就 此 证 明 它 不 存在 。 


有 各 种 历史 先例 证 明 ， 人 类 曾经 一 而 再 再 而 三 地 遗漏 我 们 这 个 宇宙 
的 基本 要 素 。 事 实 上 ， 有 相当 长 的 一 段 时 间 我 们 几乎 把 一 切 都 遗漏 了 。 
我 最 喜欢 引用 的 一 个 例子 束 是 人 类 曾经 仰望 太空 千年 ， 络 果 得 出 了 恒星 
和 行星 球 浮 在 虚无 、 空 调 的 “真空 区 ”的 假设 。 而 实际 上 ， 一 切 都 完全 浸 
没 在 暗物质 中 。 有 什么 方式 能 证 明 这 种 基本 的 宇宙 要 素 不 存在 吗 ? 不 
能 ， 永 远 都 不 能 ! 倒是 回溯 至 20 世 纪 60 年 代 ， 有 一 种 方式 最 终 证 明了 它 
的 存在 ， 而 且 即 使 到 了 今天 ， 我们 也 还 是 没 能 看 见 上 暗物质， 而 只 能 通过 
观察 与 之 相关 的 宇宙 运动 来 证 明 它 的 存在 。 


有 那么 几 十 年 的 时 间 ， 人 类 一 直 错 误 地 以 为 宇宙 大 部 分 由 真空 构 
成 ， 后 来 才 发 现 所 谓 的 真空 其 实 是 茶 种 物质 ， 这 实在 值得 我 们 沉思 。 究 


竟 还 有 什么 是 虽然 存在 却 是 人 类 观察 不 到 的 ? 看 来 我 们 必须 要 换 一 种 方 
式 看 竺 存在 本 喘 才 行 : 


' 志 如 果 没 有 证 据 证 明 某 样 东西 不 存在 ， 那 么 就 应 该 视 作 它 有 存在 
的 概率 。 
这 正 是 我 们 要 开始 用 到 数学 的 地 方 。〔 我 说 过 了 ， 它 完全 就 是 个 数 


学 问题 ! ) 


从 这 个 意义 上 说 ， 一 个 概率 衡量 的 是 某 样 东西 存在 的 可 能 性 ， 不 管 
这 种 可 能 性 有 多 小 。 即 使 我 和 你 都 能 确定 普 明 子 古 不 存在 的 一 一 是 我 编 
出 来 的 一 一 它们 也 还 是 有 存在 的 微小 概率 。 目 从 我 开始 用 这 种 方式 四 
考 , “概率 ”一 词 就 开始 出 现在 我 各 部 分 的 研究 中 。 受 此 局 发 ， 我 做 出 了 
一 个 可 以 让 问题 陈述 一 目 了 然 的 区 分 。 


已经 做 到 与 能 够 做 到 

围绕 伟大 设计 这 个 问题 的 辩论 归根 结 底 是 源 于 知识 的 错觉 。 辩 论 的 
一 方 坚定 地 相信 有 一 个 具备 智能 设计 能 力 的 神圣 实体 ， 而 另 一 方 虽然 同 
样 坚定 ， 但 相信 的 是 随机 性 。 他 们 都 “知道 "自己 是 对 的 。 


只 可 惜 他 们 都 错 了 ! 因为 谁 也 不 能 一 锤 定 音 地 证 明 某 一 方 的 观点 是 
对 还 是 错 。 要 知道 在 数学 领域 ， 如 果 没 有 令 人 信服 的 答案 一 一 我 们 的 对 
话 正 以 此 为 主要 前 提 一 一 那么 它 就 应 该 转化 为 一 个 简单 的 概率 问题 ， 也 
就 是 哪 一 方 更 有 可 能 正确 的 问题 。 


视角 上 的 这 个 小 小 转变 可 以 让 我 们 的 问题 陈述 有 一 个 合理 的 框架 。 
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现在 既然 问题 陈述 已 经 明了 ， 束 可 以 着 手 寻 找 答案 了 。 我 们 只 需要 
计算 辩论 双方 正确 的 概率 就 好 ， 不 会 再 有 难 解难 分 的 争论 。 事 实 上 ， 只 
专注 于 这 个 问题 的 一 半 惑 足够 了 。 概 率 论 的 特性 允许 我 们 只 求解 问题 一 
方 的 数字 ， 因 为 一 旦 知道 其 中 一 方 的 概率 ， 我 们 只 要 用 100% 减 去 这 个 
数字 就 能 得 到 男 一 方 的 概率 。 那 么 我 们 就 来 算 一 算 科 学 阵营 (也 就 是 随 
机 性 ) 一 方 的 数字 吧 。 


你 要 不 要 趁 着 我 做 算术 题 的 工夫 休 奶 一 会 儿 ? 这 可 能 是 个 好 主意。 
因为 等 你 精力 充沛 地 回来 ， 前 方 等 竺 我 们 的 将 是 一 些 非 常 庞 大 的 数字 。 


伟大 设计 的 有 趣 实验 


唯物 主义 者 一 方 所 持 的 论点 是 ， 经 由 自然 选择 调节 和 引导 的 一 系列 
随机 事件 足以 创造 出 我 们 已 知 的 万 事 万 物 。 随 机 性 先 创 造 出 每 一 种 可 能 
的 场景 (以 色 子 为 例 ， 就 是 1、2、3、4、5、6) ， 然 后 自然 选择 通过 于 
弃 前 五 种 可 能 性 和 保留 第 六 种 可 能 性 予以 干涉 。 自 然 选 择 不 会 减少 为 了 
达到 某 种 结果 所 需要 的 尝试 次 数 ， 只 是 在 误 盈 发 生 之 后 将 它们 丢弃 而 
已 。 昌 然 在 创造 一 个 复杂 系统 一 一 比如 一 种 生命 有 机 体 一 一 的 情况 下 ， 


所 谓 的 误差 很 可 能 非常 巨大 ， 但 是 进化 论 者 相信 ， 只 要 航 给 予 足够 的 时 
间 ， 那 些 随 机 实验 惑 能 生成 一 个 对 应 我 们 的 宇宙 以 及 其 中 每 种 生命 形态 
的 结果 。 我 的 数学 头脑 完全 同意 这 种 观点 。 算 法 是 没 错 的 ， 只 要 被 给 予 
足够 的 答 试 ， 任 何 排列 都 是 可 能 的 ， 无 一 例外 。 


但 是 就 算 它 具有 可 能 性 ， 也 不 能 因此 就 证 明 它 具有 正确 性 。 现 实 世 
界 中 依靠 自然 选择 调节 的 造物 规模 何其 庞大 ， 假 想 它 们 是 一 回 事 ， 而 加 
算法 里 填 入 数字 则 完全 是 力 一 回 事 。 进 化 的 确 能 够 创造 万 事 万 物 ， 但 问 
题 是 它 已 经 做 了 这 件 事 的 概率 有 多 大 ? 随机 答 试 的 次 数 又 有 多 少 呢 ? 我 
们 还 是 从 一 个 简单 的 随机 性 范例 开始 ， 以 比较 轻松 的 方式 进入 数学 领域 
IE. 


假想 有 人 在 赌场 里 给 了 你 几 个 盒子 ， 每 个 盒子 里 都 有 许多 色 子 ， 还 
说 你 有 可 能 赚 到 10 亿 美元 。 而 你 的 任务 很 简单 : MERET. KERAK 
都 能 把 所 有 的 色 子 掷 出 6 点 ， 你 就 能 加 入 亿 万 富翁 的 行列 。 准 备 好 玩 儿 
这 一 把 了 吗 ? 


运气 问题 


据 色 子 是 随机 性 的 最 佳 示 范 。 只 要 掷 的 时 间 足 够 长 ， 最 后 你 一 定 能 
得 到 每 一 种 可 能 的 结果 (1、2、3、4、5、6) 。 成 功 是 早晚 的 事 儿 ， 但 
确切 地 说 ， 晚 有 多 晚 呢 ? 那 完全 取决 于 你 尝试 得 到 的 结果 有 多 复杂 。 


先 掷 一 个 色 子 并 争取 得 到 6 点 吧 。 这 没什么 秘诀 一 一 平均 每 党 试 6 次 
就 能 掷 出 一 个 6 点 。 如 果 你 是 一 个 运气 非常 好 的 人 ， 那 么 这 种 情况 可 能 
就 发 生得 早 一 些 。 如 果 你 不 是 ， 那 么 用 的 时 间 可 能 就 长 一 些 ， 但 一 般 来 
说 ， 期 望 这 样 的 概率 还 在 合理 范围 之 内 。 简 直 是 小 菜 一 碟 ! 


现在 把 目标 换 成 一 个 略微 复杂 些 的 结果 。 掷 两 个 色 子 并 且 目 标 是 两 
个 6 点 。 虽 然 难度 开始 加 大 了 ， 但 还 不 算 太 难 。 你 只 需要 运气 再 好 一 点 
儿 就 行 了 。 虽 然 每 个 色 子 还 是 有 LV6 的 成 功 机 会 ， 但 是 两 个 色 子 同时 成 


功 的 机 会 却 不 会 因为 色 子 的 数量 翻 倍 而 跟着 翻 倍 。 它 变 成 了 一 个 平方 
数 ， 不 是 112， 而 是 1/36。 


这 种 趋势 要 继续 下 去 ， 而 且 随 着 色 子 的 数量 一 一 系统 的 复杂 性 一 一 
的 增加 ， 用 不 了 多 和 久 ， 你 的 成 功 机 会 就 消失 殖 太 了。 如 果 搓 的 是 三 个 色 
子 ， 那 么 平均 需要 216 次 尝试 才能 得 到 3 个 6 点 ， 而 如 果 掷 的 是 10 个 色 
子 ， 只 是 10 个 而 已 ， 你 的 成 功 机 会 束 将 变 得 非常 渺 荡 ， 是 6000 万 分 之 


皂 10 个 色 子 看 似 一 个 简单 的 任务 ， 但 如 果 赌 注 是 你 自己 的 快乐 ， 你 
还 会 玩 这 个 只 要 10 个 色 子 的 游戏 吗 ? 你 的 成 功 机 会 有 多 少 呢 ? 请 先 想 一 
分 钟 ， 然 后 再 接着 读 。 你 会 下 注 赌 这 一 把 吗 ? 


现在 把 掷 10 个 色 子 一 一 一 个 复杂 系统 一 一 的 过 程 与 创造 整个 宇宙 ， 
甚至 创造 一 种 生物 的 复杂 性 做 个 比较 。 不 难看 出 ， 后 者 的 概率 无 寞 于 折 
几 百 万 光 个 ， 不 对 ， 是 几 兆 兆 个 色 子 的 概率 。 你 会 下 注 赌 这 一 把 吗 ? 


只 是 运气 不 够 而 已 


宇宙 的 复杂 性 超越 了 人 类 的 理解 能 力 ， 也 肯定 超出 了 我 的 数学 模拟 
技能 。 假 如 只 是 估计 其 中 一 小 部 分 或 者 说 是 一 个 小 场景 的 概率 ， 倒 是 有 
可 能 做 到 ， 大 是 估计 概率 的 对 象 换 成 一 部 描述 那 种 场景 的 小 说 ， 甚 至 可 
以 更 容易 。 但 是 ， 纯 粹 随机 地 把 这 部 小 说 写 出 来 能 有 多 大 的 成 功 机 会 
呢 ? 


让 我 们 从 布 羔 恩 : 格 林 的 著作 《宇宙 的 构造 》 (The Fabric of the 
Cosmos) 中 借用 一 下 那个 有 名 的 范例 ， 以 写 小 说 的 方式 看 一 看 这 个 宇宙 
究竟 复杂 到 了 多 么 难以 理解 的 程度 。《 战 争 与 和 平 》 是 列 夫 . 托 尔 斯 泰 


的 史诗 巨著 ， 书 中 从 5 个 俄国 家 族 的 视角 ， 描 述 了 与 法 国 入 侵 俄国 紧密 
相关 的 各 个 事件 。 只 是 为 了 描绘 复杂 宇宙 中 的 这 点 细 术 末节 ， 他 就 用 了 
超过 56 万 个 单词 。 托 尔 斯 泰 没 有 创造 那个 历史 时 期 的 事件 ， 也 没有 创造 
5 个 家 族 ， 没 有 创造 法 国 、 俄 国 ， 也 没有 创造 拿破仑 和 他 的 军队 ， 以 及 
让 他 们 吃 尽 否 头 的 冰天雪地 ， 他 只 是 井井有条 地 组 织 语言 ， 把 事件 描述 
出 来 而 已 。 但 融 算 是 那 种 高 度 简 化 版 的 “宇宙 ”， 也 不 可 能 随机 出 现 。 你 
必须 正确 排列 所 有 的 字母 ， 组 成 几 十 万 个 单词 ， 转 而 义 需 要 正确 排列 那 
些 单词 ， 组 成 几 万 个 句子 、 几 干 个 段落 ， 最 后 是 几 百 页 文稿 。 它 的 概率 
你 目 己 束 能 计算 出 来 ， 现 在 我 们 束 从 这 个 任务 最 简单 的 部 分 开始 ， 即 整 
理 页 码 开始 。 


你 只 要 买 一 本 《战争 与 和 平 》， 把 书页 都 撕 下 来 《有 些 版 本 共有 
693 张 双 面 印刷 的 书页 ) ， 然 后 把 它们 抛 癌 空中 ， 任 其 随机 落地 。 假 设 
发 生 了 一 种 物理 奇迹 ， 让 它们 落成 了 一 操 《〈 而 不 是 散落 在 房间 各 处 ) ， 
那么 问 问 你 目 己 :“ 要 让 它们 按照 顺序 落地 ， 也 就 是 第 一 页 在 最 上 面 ， 
往 下 依次 是 第 二 页 、 第 三 页 ， 一 直到 最 后 一 页 ， 这 个 可 能 性 有 多 大 ? ” 


那些 书页 按照 正确 方式 有 序 落地 的 可 能 性 只 有 一 种 ， 而 无 序 落 地 的 
可 能 性 却 有 许多 。 具 体 来 说 ， 它 们 落地 的 可 能 性 一 共有 101873 (也 就 是 
1 后 面 跟 看 1878 个 0， 种 。 三 其 中 只 有 一 种 是 按照 正确 的 顺序 排列 。 


虽然 这 种 惊人 的 数字 不 在 进化 和 智能 设计 的 讨论 之 列 ， 但 看 清 这 些 
数字 之 后 ， 你 下 注 的 时 候 心 里 就 更 有 数 了 。 如 果 一 台 老 虎 机 需要 吃 掉 许 
多 兆 个 硬币 才能 出 一 次 头 奖 〈 这 种 情况 跟 一 本 有 序 排 列 的 《战争 与 和 
平 》 是 完全 一 样 的 ) ， 那 么 你 期 望 有 多 少 玩家 会 排队 等 着 玩 儿 ? 你 会 
吗 ? 


我 能 不 能 问 一 多， 让 那些 书页 恢复 到 有 序 状态 的 唯一 方法 是 什么 
呢 ? 是 干涉 。 必 须 有 人 挫 起 那些 书页 ， 通 过 智能 劳动 的 方法 才能 创造 出 
一 本 具有 可 读 性 的 小 说 。 


我 们 继续 ， 进 一 步 观 峙 把 书页 换 成 句子 后 的 情况 。 让 我 们 把 一 合 打 
字 机 交 给 一 只 猴子 “就 叫 它 兰 迪 吧 ) ， 并 教 它 学 会 按键 。 由 于 兰 迪 不 是 
个 作家 ， 所 以 它 只 能 打出 一 串 随 机 的 字母 ， 那 么 我 们 就 再 给 兰 迪 无 限 的 
纸张 和 无 限 的 时 间 。 但 是 写 一 本 传奇 式 的 小 说 终归 不 是 一 项 容易 的 任 
务 ， 所 以 还 是 先 用 一 个 简单 的 句子 来 检查 一 下 我 们 这 只 随机 猴子 的 效率 
ME 。 


This short sentence can be produced by random keystrokes. 
(这 个 短 句 能 够 通过 随机 按键 来 生成 。) 


这 个 句子 中 一 共有 56 个 位 置 。 每 个 位 置 都 可 以 填 入 一 个 字母 或 一 个 
空格 ， 也 就 是 说 可 以 在 26 个 字母 键 加 上 一 个 空格 键 中 随机 选择 一 个 按键 
来 填 入 。 每 次 兰 迪 随机 按键 56 次 之 后 ， 我 们 都 要 查看 它 是 否 写 出 了 一 个 
正确 的 句子 。 很 容易 ， 对 吗 ? 才 不 是 呢 。 


假设 兰 迪 是 地 球 上 速度 最 快 的 打字 员 ， 每 分 钟 可 以 打 220 个 字 ， 那 
么 我 们 就 要 每 2.5 秒 得 看 一 次 。 三 我 知道 这 挺 无 聊 的 ， 但 我 们 还 是 要 快 
速 完 成 这 一 步 ， 然 后 才能 往 下 推进 主任 务 。 你 认为 随机 生成 一 个 让 人 满 
意 的 结果 需要 多 长 时 间 呢 ? 好 吧 ， 需 要 好 一 会 儿 : 确切 地 说 是 1.43 亿 光 


兆 兆 年 ， 其 间 ， 你 将 碍 看 到 11.4 兆 兆 兆 兆 兆 兆 次 错误 的 拼写 。 三 哦 ， 顺 
便 说 一 多， 这 大 约 是 地 球 年 龄 的 25 亿 兆 兆 兆 兆 兆 兆 倍 ! 三 就 这 样 一 个 简 


单 的 任务 来 说 ， 这 样 的 数字 实在 是 太 怀 人 了 ， 不 是 吗 ? 那么 主任 务 也 区 
是 写 出 《战争 与 和 平 》 的 情况 又 是 什么 样 呢 ? 


不 用 吃惊 。 如 果 托 尔 斯 泰 是 通过 随机 按键 的 方式 写 出 《战争 与 和 
平 》， 并 且 假 设 每 个 单词 平均 包含 6 个 字母 ， 那 么 他 就 要 尝试 273480000 
次 〈 也 就 是 3480000 个 27 连 续 相 乘 ) 才能 完成 。 三 兰 迪 的 版 本 是 没有 标 
点 符号 的 ， 所 以 整 本 书 会 是 一 个 长 句 ， 读 起 来 要 困难 得 多 。 但 是 ， 嘿 ， 
还 是 放 过 那 只 猴子 吧 。 把 这 个 数字 输入 任何 一 个 功能 强大 的 计算 器 ， 都 


会 将 数值 蔡 换 为 一 个 更 能 理解 的 结果 : 无 穷 大 。 


等 待 这 本 有 序 排列 的 书 问 世 要 花费 很 长 的 时 间 ， 相 当 于 永远 都 等 不 
到 。 就 算 我 们 这 只 随机 猴子 的 年 龄 比 宇 宙 还 大 兆 个 数量 级 ， 也 不 可 能 随 
机 写 出 《战争 与 和 平 》。 期 望 在 没有 智能 作者 的 情况 下 发 生 这 种 事 无 寞 
于 一 场 豪 财 ， 数 学 家 肯定 是 不 会 建议 你 下 注 的 。 我 想 你 也 应 该 不 会 有 什 
么 异议 。 


兰 迪 的 “简单 ”任务 先是 写 一 个 句子 ， 然 后 是 写 一 部 小 说 。 我 们 并 没 
有 要 求 它 创造 故事 中 的 人 类 和 被 侵略 的 国家 ， 也 没有 要 求 它 创造 不 曾 出 
现在 小 说 情 市 中 但 存在 于 他 们 周围 的 数 十 亿 生物 中 的 任何 一 个 。 如 果 我 
们 这 样 要 求 它 会 怎么 样 ? 如 果 随 机 创造 的 起 点 不 是 一 张 白 纸 ， 而 是 一 片 
虚无 ， 会 怎么 样 ? 如 果 兰 迪 必 须 用 随机 按键 的 方法 创造 恒星 、 行 星 和 有 
利于 生命 存活 的 地 球 环境 以 及 生命 本 身 ， 会 怎么 样 ? 这 要 尝试 多 少 次 
Ne? 你 真 的 相信 一 只 猴子 能 做 到 这 一 切 吗 ? 


一 旦 我 们 看 清 这 些 数字 ， 就 会 打 心 眼 儿 里 拒绝 接受 仅 赁 随机 性 就 能 
写 出 一 部 小 说 的 观点 。 既 然 如 此 ， 为 什么 还 有 人 愿意 接受 所 写 故 事 中 的 
复杂 世界 能 够 赁 随机 性 创造 的 观点 呢 ? 我 实在 想 不 明 白 。 


烂 在 游戏 中 换购 


布 莱 恩 -格林 用 一 幅 将 《战争 与 和 平 》 的 书页 抛 向 空中 的 画面 描绘 
了 宇宙 颇 为 有 趣 的 一 个 特性 一 一 粹 (entropy〉。 不 过 我 在 最 初 的 计算 中 
并 没有 将 这 种 因素 考虑 在 内 ， 因 为 它 会 让 “随机 猴子 ”的 整个 任务 难 上 加 
难 。 


想 想 看 ， 如 果 有 人 在 打字 机 上 揭 克 ， 动 轰 束 删 挥 已 经 写 好 的 内 容 会 
怎么 样 。 这 种 小 小 的 灾难 将 让 兰 迪 本 就 遥 不 可 及 的 任务 目标 变 得 更 加 不 
可 能 完成 ， 而 这 恰恰 是 宇宙 的 运行 方式 。 


我 们 这 个 世界 有 一 种 混沌 的 趋向 。 万 事 万 物 都 倾 癌 于 沿 着 时 间 之 箭 
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会 减少 的 。 你 不 需要 拿 到 物理 学 博士 学 位 就 能 看 到 ， 哪 怕 有 什么 东西 极 
为 罕见 地 出 现 了 完美 结合 的 情况 ， 我 们 这 个 世界 的 趋向 也 是 让 它 分 列 ， 
而 不 是 让 它 壮 大 。 显 而 易 见 ， 混 沌 正 是 我 们 大 住 的 这 个 世界 的 存在 方 
式 。 


我 们 能 看 到 一 块 玻璃 雄 和 错 ， 却 永远 看 不 到 它 还 原 ; 我 们 能 看 到 野生 
植物 履 凋 死 鞠 之 地 ， 却 永远 看 不 到 它们 长 成 整齐 的 树 党 :我们 能 看 到 一 
瓶 碳 酸 饮料 随机 冒 出 数 千 个 气泡 ， 却 永远 看 不 到 它们 再 聚集 到 瓶子 里 。 
混沌 理论 不 允许 这 样 的 机 遇 存 在 。 而 同样 是 在 它 的 影响 下 ， 让 一 个 复杂 
系统 中 的 连续 事件 按照 正确 的 顺序 发 生 更 是 难 乎 其 难 。 


偏偏 顺序 是 至 关 重 要 的 。 前 面 我 已 经 说 过 ， 用 10 个 色 子 掷 出 10 个 6 
点 的 概率 是 6000 万 分 之 一 。 想 想 看 ， 如 果 我 要 求 你 连续 掷 出 三 次 这 样 的 
结果 会 怎么 样 ， 也 就 是 先 掷 出 10 个 6 点 ， 然 后 拿 另 一 批 色 子 再 掷 出 10 个 6 
点 ， 最 后 拿 第 三 批 色 子 也 搓 出 10 个 6 点 。 不 太 可 能 ， 对 不 对 ? 就 算 一 条 
美丽 的 鲜花 在 随机 作用 下 出 现 了 ， 也 要 有 适合 的 环境 才能 让 它 存活 下 
去 。 昌 然 那 种 环境 没有 把 蜜蜂 (根据 化 石 记录 显示 ， 它 们 出 现 的 时 间 更 
KO 包括 在 内 ， 但 是 进化 论 者 却 把 它 当 成 一 个 小 小 的 细 市 而 不 予 理 皮 ， 
声称 那 时候 的 鲜花 不 需要 蜜蜂 授粉 。 然 而 ， 一 灯 人 鲜花 肯 定 还 需要 一 些 其 
他 条 件 : 雨水 、 土 壤 养 分 、 充 足 的 阳光 等 。 就 这 些 需 要 存在 的 条 件 来 
说 ， 每 一 样 都 需要 将 色 子 掷 出 复杂 的 结果 才 行 。 而 针对 这 一 点 ， 进 化 论 
者 会 假设 每 种 结果 不 断 地 随机 发 生 ， 直 到 在 某 个 幸运 日 ， 所 有 结果 碰巧 
同时 出 现 。 这 个 故事 倒 也 没什么 毛病 ， 貌 似 有 理 。 但 要 记 住 ， 这 相当 于 
连续 搬 多 少 次 10 个 色 子 。 还 要 记 住 ， 炳 每 隔 多 久 就 在 这 个 游戏 中 揭 一 次 
鬼 ， 使 得 每 当 一 和 东 鲜 花 出 现 的 时 候 ， 我 们 这 个 宇宙 都 会 为 了 让 事物 变 得 
更 加 杂乱 无 间 而 倾向 于 将 它 吹 走 。 


一 个 被 忽略 的 细 市 


请 别 误解 我 的 意思 : 进化 是 一 个 科学 事实 ， 这 点 毋庸 和 争辩。 我 们 号 
边 随处 可 见 足 以 证 明 它 的 证 据 。 但 是 人 们 在 谈论 进化 的 时 候 ， 入 党 忽略 
一 个 小 小 的 细 市 : 微观 进化 和 宏观 进化 之 间 的 区 列 。 


由 于 最 近 在 格陵兰 马 西 部 发 现 了 生物 源 石 墨 ， 所 以 科学 家 得 出 37 亿 
年 前 地 球 上 就 有 生命 起 源 的 结论 。 科 学 家 说 ， 从 那 时 起 ， 进 化 就 占据 了 
文 配 地 位 ， 从 而 导致 了 生物 体系 各 个 层次 的 多 样 性 。 人 们 可 以 引用 无 数 
范例 来 证 明 进 化 论 : 飞 峨 为 了 应 对 污染 而 改变 颜色 ， 达 尔 文 汰 为 了 适应 
新 的 食物 来 源 而 改变 叭 和 吴 体 的 大 小 ， 意 大 利 壁 晰 为 了 成 为 素食 动物 而 
改变 头 部 的 大 小 ， 诸 如 此 类 。 每 一 个 范例 很 特别 ， 也 很 有 说 服 力 ， 但 显 
然 都 有 一 个 重要 的 局 限 性 : 那些 改变 只 故 生 在 同一 个 物种 内 部 。 这 束 是 
所 谓 的 微观 进化 ， 飞 蛾 还 是 飞 蛾 ，15 种 达尔 文 省 还 是 鸟 类 ， 而 素食 蜥 蝎 
也 没有 变 成 奶牛 。 在 有 关 进 化 的 文献 中 ， 到 处 都 找 不 到 能 够 证 明 种 类 改 
变 的 证 据 ， 也 就 是 所 谓 的 宏观 进化 。 从 来 没有 可 见证 据 能 证 明 鱼 变 成 了 
两 栖 动 物 ， 或 者 乌 变 成 了 恐龙 。 科 学 家 先是 依 和 赁 一 系列 看 似 按照 时 间 顺 
序 排列 的 历史 证 据 ， 比 如 化 石 记录 ， 然 后 再 构建 理论 来 解释 它们 。 但 是 
从 来 没有 人 看 到 过 一 样 能 证 明 那 些 理论 确实 发 生 的 可 见证 据 。 进 化 论 者 
会 解释 说 ， 这 些 事件 需要 几 千年 才能 发 生 ， 而 进化 论 的 年 纪 还 不 到 200 
少 一 一 只 要 我 们 等 竺 足够 长 的 时 间 ， 就 必定 会 看 见 这 样 的 证 据 。 尽 管 从 
数学 角度 来 看 ， 这 是 一 个 正当 的 理由 ， 但 无 法 改变 一 个 事实 : 没有 所 
见 ， 进 化 论 元 其 量 束 是 个 故事 而 已 。 


你 知道 我 们 把 没有 可 见证 据 支 持 的 故事 称 作 什么 吗 ? 我 们 称 它们 
为 ， 好 吧 ， 信 仰 ! 好 像 正 如 大 卫 : 福 斯 特 : 华 莱 士 写 道 的 : 
这 ,每 个 人 都 有 人 信仰， 我们 唯一 能 选择 的 是 信仰 什么 。 


里 然 进化 适应 是 无 可 和 争辩 的 ， 但 并 不 足以 解释 我 们 周围 丰富 多 彩 的 
造物 结果 。 还 能 有 更 可 信 的 故事 吗 ? 为 了 找到 这 个 故事 ， 我 们 需要 粉碎 


另 一 个 谣言 


我 们 部 是 伟大 设计 的 一 部 分 


设计 并 非 进 化 的 对 立 面 。 应 该 说 ， 进 化 很 有 可 能 是 刻意 设计 的 一 种 
手段 。 看 一 看 我 们 创造 的 科技 产品 ， 你 就 能 明白 两 者 之 间 的 这 种 关系 。 
经 过 一 套 连 续 的 迭 代 、 发 布 、 改 版 过 程 ， 每 一 种 新 产品 都 要 比 它 的 前 吴 
更 加 出 色 。 然 而 ， 所 有 的 产品 都 离 不 开设 计 ， 没 有 哪样 产品 是 随机 碰 运 
气 的 结果 。 


假想 几 百 万 年 后 ， 一 个 外 星 物种 挖掘 出 一 系列 已 经 变 成 “化 石 ” 并 且 
保存 完好 的 汽车 。 它 们 在 这 个 “车 考古 ”遗址 上 成 功 地 找到 了 几 件 标本 ， 
全 部 属于 被 称 作 “ 奥 过” 的 物种 。 如 果 外 星人 用 今天 的 进化 思维 解释 它们 
找到 的 东西 ， 那 么 就 不 得 不 相信 “奥迪 ?和 是 一 个 经 过 进化 的 物种 。 


奥迪 徊 特 罗 (Quattro) 一 一 失落 的 一 环 


我 的 意思 是 ， 看 看 它们 啊 ! 原来 真 的 是 平平 无 奇 ， 直 到 1980 年 才 出 
现 明显 的 进化 趋势 ， 这 可 以 通过 奥迪 伟 特 多 的 化 石 一 一 “失落 的 一 
环 ” 一 一 看 出 来 。 那 是 四 轮 驱 动 系统 第 一 次 出 现 的 时 间 。 正 是 由 于 这 一 
特点 ， 念 特 多 才能 够 比 它 的 前 身 优 虹 得 多 ， 并 能 够 在 与 竞争 性 物种 的 角 
逐 中 电 得 胜利 ， 络 果 导 致癌 和 争 型 号 的 快速 灭绝 。 它 之 所 以 能 够 生存 下 
来 ， 就 是 因为 它 最 具 适 应 性 。 从 那 时 起 ， 奥 迪 物 种 在 经 年 累 月 的 迅速 进 


化 后 ， 最 终 达 到 了 一 个 更 为 复杂 的 “车 物 ”(careatures) 状态 ， 能 够 凭借 
R8 实 现 更 高 的 速度 和 凭借 Q7 有 效 征 服 越野 环境 。 


整个 物种 都 变 得 更 加 稳固 可 靠 ， 而 且 寿 命 也 变 得 更 长 ， 每 辆 奥迪 都 
能 够 行驶 几 十 万 英里 。 它 们 凭借 GPS (全球 定位 系统 ) 、 摄 像 头 和 距离 
传感器 ， 变 得 更 能 意识 到 周边 的 环境 ， 它 们 甚至 开始 理解 语音 并 能 够 进 
行 语音 对 话 。 经 过 目 然 选择 ， 旧 的 型 号 灭绝 上， 只 有 最 具 适 应 性 的 型 号 
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必 你 也 会 同意 。 


请 你 明白 这 一 点 ， 进 化 论 所 说 的 完全 随机 地 制造 一 辆 汽车 ， 在 理论 
上 是 有 潜在 的 可 能 性 的 。 如 果 我 们 给 它 无穷 的 时 间 ， 并 且 允 许 它 没 完 没 
了 地 答 试 和 出 错 ， 那 么 就 可 能 有 金属 在 地 球 上 的 某 个 地 点 以 完全 正确 的 
排列 方式 落地 ， 形 成 奥迪 汽车 。 这 在 数学 意义 上 有 潜在 的 可 能 性 ， 但 是 
有 可 能 发 生 吗 ? 还 要 请 你 注意 这 一 点 ， 汽 车 可 比 能 够 自我 复制 的 生物 简 
单 多 了 。 假 如 要 模拟 后 者 那 种 高 级 得 多 的 复杂 性 ， 那 么 你 要 设想 的 随机 
性 就 相当 于 ， 一 场 飓 风 经 过 一 个 垃圾 场 后 ， 留 下 一 个 设计 完美 的 、 完 全 
目 动 化 的 工厂 ， 而 这 个 工厂 能 够 生产 出 设计 完美 的 汽车 。 这 在 数学 意义 
上 有 潜在 的 可 能 性 吗 ? 当然 有 。 但 是 有 可 能 发 生 吗 ? 我 猜 没 有 。 


既然 我 们 打 心 眼 儿 里 不 愿意 接受 单 任 进化 就 能 生产 一 辆 汽车 的 观 
扩 ， 义 怎么 能 有 人 各 信和 是 进化 创造 了 我 们 这 个 复 茶 得 多 的 宇宙 呢 ? 


说 到 对 进化 的 理解 ， 虽 然 假设 运气 能 够 创造 万 事 万 物 的 观点 在 数学 
意义 上 是 正确 的 ， 但 要 说 已 经 发 生 了 这 种 事 ， 就 不 完全 准确 了 一 一 除非 
真 像 科学 界 断 言 的 那样 ， 字 宙 有 无 穷 的 时 间 可 以 尝试 。 只 可 惜 ， 那 是 另 
一 大 谣言 。 


只 是 时 间 不 够 而 已 


我 们 没有 无 穷 的 时 间 ! 如 果 从 “大 爆炸 * 算 起 ， 宇 宙 差 不 多 有 137 亿 
岁 ， 而 地 球 有 将 近 45 亿 岁 。 据 我 们 所 知 ， 生 命 最 基本 的 形态 起 源 于 37 亿 
年 前 。 尽 管 这 听 起 来 像 是 很 长 的 一 段 时 间 ， 但 跟 造物 的 任务 比 起 来 ， 简 
直 短 到 可 以 忽略 不 计 。 字 宙 的 年 纪 甚 至 都 不 够 兰 迪 打出 一 个 只 有 9 个 音 
词 的 简单 句子 ， 更 不 要 说 创造 出 一 只 苍蝇 了 。 但 是 即便 如 此 也 不 应 该 阻 
止 我 们 再 尝试 一 次 ， 对 吗 ? 


我 们 只 需要 一 只 速度 更 快 的 猴子 ， 就 能 及 时 完成 任务 。 我 是 说 真 
的 ， 用 45 亿 年 打出 9 个 单词 ! 一 定 有 一 只 能 胜任 这 份 工 作 的 猴子 。 兰 迪 
被 解 肢 了 ， 取 而 代 之 的 是 一 只 速度 快 得 多 的 猴子 一 一 就 叫 它 内 电 吧 。 快 
手 内 电 可 不 便宜 ， 它 要 求 一 根 巨大 的 香 佑 作为 报酬 ， 然 后 才 开始 工作 。 


任务 还 是 一 样 的 : 写 出 11.4 兆 兆 兆 兆 兆 兆 个 句子 ， 以 便 根 据 合理 的 
概率 得 到 一 个 正确 的 句子 。 为 了 完成 这 个 任务 ， 闪 电 要 以 光一 般 的 速度 
每 分 钟 打出 55 万 兆 兆 兆 兆 兆 个 单词 。 三 这 究竟 是 我 们 今天 在 地 球 上 观察 
到 的 造物 速度 ， 还 是 又 一 个 被 忽略 的 细节 ? 


如 采 我 们 把 这 种 快速 造物 的 需求 与 地 球 上 的 生物 数量 相 乘 ， 会 怎么 
样 ? 单 是 记录 在 册 的 海洋 物种 束 有 差不多 22.6 万 个 ， 三 而 且 据 估计 ， 疝 
未 被 发 现 的 物种 还 有 200 万 个 。 如 果 把 所 有 的 生命 都 包括 进来 ， 那 么 在 
地 球 上 居住 的 物种 数量 大 约 是 874 万 个 。 三 请 不 要 和 被 那些 关于 进化 和 目 
然 选 择 的 耳熟能详 的 故事 愚 卉 了 ， 麻 鬼 惑 藏 在 数学 细节 中 。 如 果 创 造 每 
一 种 变 体 都 像 打 字 一 样 简 单一 一 其 实 不 是 一 一 那么 我 们 需要 做 多 少 次 党 
试 呢 ? 我 们 在 周边 世界 中 见证 到 的 造物 党 试 应 该 提速 多 少 ? 我 甚至 不 想 
再 浪费 时 间 计 算 了 ， 要 点 已 经 说 得 很 清楚 了 。 


哦 ， 还 有 一 个 问题 。 


化 石 都 去 哪儿 了 


能 人 (Homo habilis) 据 称 是 与 我 们 最 接近 的 祖先 之 一 ， 而 我 们 这 
个 物种 被 称 作 智 人 Homo sapiens) ， 两 者 之 间 有 一 个 显著 的 区 别 ， 那 
就 是 我 们 的 大 脑 是 前 者 的 三 倍 。 这 两 个 物种 出 现 的 时 间 相 隅 不 到 200 万 
年 。 我 们 已 经 知道 让 一 只 猴子 打出 那个 包含 9 个 单词 的 句子 有 多 大 的 成 
功 概 率 ， 假 如 现在 把 同样 的 概率 用 于 从 能 人 到 智 人 的 飞跃 式 进化 ， 那 么 
这 次 进化 束 需 要 生产 出 比 我 们 全 部 人 口 数量 超出 200 亿 兆 兆 兆 兆 倍 的 能 
人 数量 ， 才 能 碰巧 创造 出 第 一 个 智 人 。 三 然后 关键 问题 来 了 : 近乎 无 穷 
数量 的 那些 通 骨 都 去 哪儿 了 ? 肯定 不 应 该 是 太 难 找 的 缘故 ， 因 为 平均 来 
说 ， 地 球 上 的 每 平方 米 陆 地 就 应 该 有 1.37 亿 兆 兆 兆 兆 个 通 骨 。 三 


难道 说 它们 无 一 例外 地 全 都 腐烂 了 吗 ? 就 算 这 种 情况 更 名 其 妙 地 发 
生 了 ， 为 什么 我 们 看 不 到 这 种 模式 一 一 每 个 月 创造 出 5.7 兆 兆 兆 兆 个 人 
类 一 一 的 可 见证 据 呢 ? 它 应 该 直到 今天 仍 在 延续 啊 ! 三 难道 我 们 已 经 如 
此 完美 ， 居 然 让 大 上 自然 决定 不 再 让 我 们 进化 了 ? 大 家 的 数学 技能 都 怎么 
T? 为 什么 会 无 视 这 些 简单 的 运算 呢 ? 


说 什么 随机 性 会 历经 每 一 种 可 能 的 排列 ， 直 到 最 终 找到 一 种 可 以 保 
留 并 作为 构造 基础 的 “有 效 ” 模 式 ， 这 故事 听 起 来 真 没 有 什么 合理 性 。 我 
们 不 需要 一 只 动作 快 的 猴子 来 历经 所 有 的 排列 ， 只 需要 一 只 非 第 非常 泣 
运 的 猴子 。 事 实 上 ， 它 要 幸运 到 每 次 者 能 在 首 轮 尝试 的 时 候 束 得 到 想 要 
的 结果 。 


生命 不 是 随机 的 


假想 有 一 只 真实 存在 的 猴子 能 够 连续 几 次 掷 出 10 个 6 点 ， 不 断 击败 
所 谓 6000 万 分 之 一 的 概率 ， 那 么 当 速 度 不 能 帮 我 们 完成 这 项 任务 的 时 
候 ， 这 只 名 为 “幸运 的 家 伙 ” 的 猴子 就 一 定 古 我 们 的 上 上 之 选 了 。 在 我 们 
解释 眼下 任务 的 过 程 中 ， 这 只 猴子 看 起 来 一 头 邹 水 。 我 们 给 它 提 出 的 要 
求 导 然 是 掷 55 个 27 面 的 色 子 ， 并 且 全 部 都 要 以 正确 的 一 面 落 地 ， 就 为 了 
创造 出 一 个 包含 9 个 单词 的 句子 。 而 且 如 果 我 们 慷慨 地 假定 那 等 同 于 创 


造 一 只 苍蝇 的 复杂 性 ， 那 么 它 融 要 将 那 种 运气 连续 重复 874 万 次 ， 才 能 
按照 精心 编排 的 顺序 创造 出 其 他 每 一 种 生物 。 不 过 那 只 猴子 还 是 同意 试 
一 次 ， 但 这 次 不 再 要 求 以 香 佑 作为 报酬 ， 而 是 要 求 你 以 自己 的 理智 赌 它 
成 功 。 束 算 它 愿意 赌 这 一 局 ， 但 是 你 愿意 吗 ? 


生命 的 不 断 进 化 是 一 种 自然 规律 ， 对 此 我 完全 认同 ， 但 在 寻求 答 采 
的 过 程 中 ， 我 还 是 不 得 不 停 下 来 重新 研究 基础 性 前 提 。 进 化 是 一 个 事实 
没 错 ， 但 就 像 奥迪 汽车 一 样 ， 无 论 是 改进 型 号 的 连续 发 布 ， 还 是 纯粹 的 
样式 变化 ， 都 不 过 是 设计 的 一 部 分 而 已 。 数 学 道理 是 明摆着 的 ， 没 有 什 
么 是 随机 的 。 


过 我 们 都 是 伟大 设计 的 一 部 分 。 
制造 我 们 的 原材料 

色 子 、 俄 国 小 说 、 汽 车 都 已 经 说 得 够 多 了 ， 现 在 我 们 要 切入 最 重要 
的 部 分 ， 聊 一 聊 制 造 我 和 你 的 材料 一 一 蛋白 质 一 一 究 竞 是 什么 情况 。 它 


可 以 作为 非常 好 的 范例 ， 说 明 我 们 认为 理所当然 的 万 事 万 物 其 实 复杂 到 
不 可 想象 。 


概括 来 说 ， 蛋 白质 由 一 串 以 茶 种 顺序 排列 在 一 起 的 筑 基 酸 构成 。 目 
前 科学 已 知 的 筑 基 酸 共有 20 种 ， 它 们 的 排列 顺序 可 以 决定 一 个 重 白 质 分 
子 的 表现 形式 。 


想象 一 串 有 20 种 不 同 颜色 的 念珠 。 先 把 30 颗 绿色 珠子 串 在 一 起 ， 跟 
着 捉 入 一 颗 白 色 的 ， 再 串 入 一 颗 绿 色 的 和 12 颗 蓝 色 的 ， 这 样 你 就 得 到 一 
个 ， 比 如 说 ， 专 门 适 用 于 肌肉 的 蛋白 质 分 子 。 把 13 颗 黄色 珠子 串 在 一 
起 ， 然 后 是 22 颗 红色 的 ， 最 后 是 两 颗 黑 色 的 ， 这 样 你 就 又 得 到 一 个 可 以 
发 挥 抗 体 作 用 的 熏 白 质 。 每 个 合 白 质 都 是 一 人 台 执 行 菜 种 功能 的 先进 机 
右 。 有 一 些 会 担当 泵 的 角色 ， 男 一 些 会 改变 形状 来 对 付 细菌 ， 还 有 一 些 
则 会 像 汽 车 一 样 移动 。 人 体内 有 两 万 多 个 这 样 的 机 器 ， 还 有 许多 生物 体 


内 的 恒 白 质 机 器 则 超过 10 万 种 。 


这 些 串 联 而 成 的 序列 有 一 个 最 神奇 的 地 方 ， 那 束 是 它们 不 会 惹 挂 成 
一 条 直线 ， 而 是 基于 排列 顺 友 将 自己 扩 胎 起 来 。 而 且 它 们 会 一 直 保 持 折 
登 状 态 ， 和 直到 找到 一 种 稳定 的 “最 低能 源 配 置 " 来 保持 结构 的 完整 性 。 克 
像 折纸 作业 一 样 ， 每 一 次 折合 部 要 按照 正确 的 顺序 完成 无 误 ， 这 样 才能 
证 最 后 的 艺术 作品 成 型 。 对 一 个 皇 昌 质 来 说 ， 要 至 无 错误 《〈 所 谓 的 “ 错 
RIE”) 地 实现 这 种 完美 是 非常 困难 的 ， 因 为 水 分 子 会 在 那些 序列 折 
登 的 时 候 来 回 撞击 它们 ， 巡 使 其 移动 和 摇摆 。 
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质 的 存在 首先 部 需 要 作为 其 成 分 的 氨基 酸 按 照 确 切 顺序 准确 无 误 地 排 
列 ， 然 后 它 还 需要 按照 正确 的 方式 折合 起 来 ， 以 找到 让 自己 稳定 运行 的 


结构 。 这 种 情况 随机 发 生 的 可 能 性 有 多 大 呢 ? 


1969 年 ， 塞 勒 斯 ' 莱 文 索 尔 指出 ， 重 白质 分 子 在 达到 最 终结 构 之 
前 ， 所 有 可 能 的 打 县 方 式 加 起 来 是 一 个 天 文 数 字 。 话 贝尔 奖 获得 者 区 里 
斯 带 安 : 伯 默 尔 ' 安 分 条 曾经 计算 过 ， 如 果 一 个 简单 的 熏 白 质 在 随机 尝试 
所 有 可 能 的 折 县 方式 之 后 ， 才 达到 一 种 稳定 的 结构 ， 那 么 它 的 形成 就 需 
要 10“ 年 。 这 是 宇宙 年 纪 的 一 兆 倍 还 多 ! 


让 这 个 蛋白 质 在 任务 时 间 之 内 正确 打 受 的 唯一 方法 是 什么 呢 ? 现在 
你 已 经 知道 答案 了 : 是 干涉 ! ANE A rs EP ea eZ Ht AE 
本 的 顺序 。 而 在 茶 样 东西 还 没 开始 形成 的 时 候 就 知道 它 必 定 会 形成 什么 
样子 ， 这 就 是 我 们 所 说 的 设计 ! 就 像 有 文字 说 明 的 折纸 作业 一 样 ， 仿 日 
质 序列 需要 有 预先 编 好 的 确切 步骤 ， 才 能 依 样 男 葫 产地 及 时 完成 工作 。 
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两 万 个 色 子 ， 每 个 色 子 都 有 几 兆 兆 个 面 


如 傈 你 体内 的 两 万 个 堡 白质 都 要 随机 折 有 登 并 制造 出 一 个 你 ， 那 么 所 
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就 相当 于 同时 掷 两 万 个 色 子 ， 并 让 它们 沙 地 的 时 候 全 
而 且 要 注意 ， 每 个 色 子 都 不 是 由 6 个 面 构成 ， 而 是 由 几 兆 兆 个 面 构 
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成 。 祝 你 好 运 吧 ! 


我 已 经 尽量 让 你 看 清 在 有 关 “ 大 爆炸 ”、 进 化 和 目 然 选择 的 论述 中 被 
藏 掖 起 来 的 数学 部 分 。 也 可 以 说 我 是 在 尝试 讲 一 个 故事 ， 这 个 故事 中 的 
万 事 万 物 部 被 设计 得 完美 无 缺 ， 合 作 得 天 衣 无 颖 ,全 然 没 有 依赖 运气 的 
成 分 。 这 个 故事 中 没有 偶然 ， 没 有 和 尝试， 没有 错误 ， 万 事 万 物 都 表现 得 
尽 如 期 望 ， 并 且 符 合 以 设计 理论 曾 释 的 永恒 的 宇宙 算法 。 虽 然 我 没有 百 
分 之 百 的 把 握 证 明 这 个 故事 。 但 是 就 我 们 最 初 的 问题 陈述 来 说 ， 它 的 概 
率 肯 定 要 比 随 机 故事 的 概率 高 得 多 。 我 的 故事 要 求 有 一 个 设计 者 存在 
只 可 惜 它 是 一 个 已 经 被 宗 教 组 织 代理 并 丑化 了 的 实体 ， 以 至 于 我 们 
宁愿 否定 它 的 存在 ， 也 不 愿 归 属 以 它 的 名 义 发 动 的 狗 狂 行为 。 


正 是 由 于 我 们 的 宇 害 太 过 复兴， 所 以 我 们 才 经 常 迷 失 在 细 市 中 。 束 
连 爱 因 斯 坦 也 承认 人 类 理解 能 力 的 局 限 性 : “(看 看 造物 结果 〉 我们 的 
状态 就 像 是 一 个 小 孩子 ， 进 入 了 一 座 巨 大 的 图 书馆 ， 那 里 面 摆 满 了 多 种 
语言 版 本 的 图 书 。 孩 子 知 道 一 定 是 有 人 写 了 那些 书 ， 却 不 知道 是 如 何 写 
的 ， 也 看 不 懂 写 书 所 用 的 语言 。 孩 子 隐约 怀疑 那些 书 的 排列 如 循 着 条 种 
神秘 的 顺序 ， 但 不 知道 究竟 是 什么 顺序 。 在 我 看 来 ， 哪 怕 是 最 聪明 的 人 
类 ， 在 面 对 上 帝 的 时 候 好 像 也 只 能 是 这 个 样子 。” 三 


伟大 设计 的 合理 性 


为 了 消除 这 种 复杂 性 ， 我 学 会 了 用 一 个 简单 的 故事 来 总 结 我 这 种 伟 
大 设计 的 逻辑 。 假 想 你 在 我 给 自己 买 下 第 一 部 Phone 苹果 手机 〉 的 时 
候 遇 到 了 我 一 一 当时 iPhone 还 是 第 一 次 问世 。 它 给 你 留 下 了 非常 深刻 的 
印象 ， 于 是 你 问 我 从 哪里 能 乔 到 一 部 。 如 采 我 像 下 面 这 样 回 答 ， 不 知 你 


会 是 什么 感觉 。 


我 很 抱歉 ， 但 你 在 店 里 买 不 到 这 部 堪 称 技术 奇迹 的 产品 ， 它 是 进化 


来 的 。 我 是 在 我 家 花园 后 面 那 块 有 45 亿 年 历史 的 沙 地 上 发 现 它 的 。 


我 的 运气 爆棚 ， 才 能 独 享 这 种 千 载 难 才 的 自然 产物 ， 毕 竞 沙 子 要 准 
ARRAS RAPIRA, FED ta AER, 还 有 要 有 一 只 猫 
适时 地 踩 上 去 ， 才 能 让 它 恰 到 好 处 地 藤 入 一 个 铝 制 的 外 壳 。 这 漂亮 的 外 
壳 是 由 一 块 精 铝 制 成 的 ， 而 精 铝 是 由 花园 里 的 土壤 经 过 1000 年 聚合 而 来 
的 ， 然 后 再 被 经 年 累 月 的 风沙 打磨 成 型 。 至 于 超 高 质量 的 屏幕 ， 则 是 在 
一 个 早上 英名 其 妙 地 出 现 ， 落 在 了 恰当 的 位 置 并 与 微 电 子 器 件 完美 地 连 
接 在 了 一 起 ， 而 后 者 是 由 沙子 里 的 硅 自 行 生成 的 。 麦 克 风 和 扬声器 是 昆 
虫 在 这 部 装置 上 到 处 哨 食 的 结果 ， 而 用 于 焊接 的 精 铜 则 是 来 自 埋 在 附近 
的 一 件 十 老 的 人 工 制 品 。 虽 然 一 年 又 一 年 过 去 ， 但 是 粒 一 直 没 有 破坏 这 
种 排列 ， 直 到 又 一 次 机 缘 巧 合 让 一 些 化 学 物质 、 金 属 导 体 和 包装 材料 成 
功 地 组 合成 了 一 块 电池 。 在 一 场 轻微 的 地 震中 ， 这 块 电池 落 在 了 恰当 的 
位 置 ， 又 被 一 道内 电 充 了 电 。 其 余 的 铝 在 高 温 的 作用 下 成 型 ， 最 终 完成 
了 这 个 严 丝 合 颖 的 密封 外 充 。 哦 ， 对 了 ， 还 有 软件 ， 它 是 通过 随机 按键 
的 方式 自己 写 出 来 的 ， 所 用 的 电脑 也 是 随机 创造 的 产物 ， 大 约 一 年 前 在 
我 们 邻居 的 花园 里 被 发 现 。 


这 种 概率 的 惊人 奇迹 可 能 需要 几 十 亿 年 才能 发 生 一 次 ， 不 过 我 们 的 
宇宙 有 足够 的 时 间 ， 所 以 它 还 是 发 生 了 。 这 部 iPhone 就 是 随机 创造 的 产 


物 ， 我 并 不 在 乎 这 么 说 是 不 是 会 冒犯 史 蒂 夫 。 乔 布 斯 ， 因 为 无 论 如 何 我 
都 不 相信 和 曾经 真 的 有 过 史 蒂 夫 。 弄 布 斯 这 个 人 。 你 呢 ? 


有 一 个 更 为 智能 的 设计 者 组 装 了 你 这 全 机 需 的 说 法 为 什么 那么 难以 
置信 呢 ? 无 论 是 我 们 ， 还 是 iPhone， 都 不 是 随机 出 现 的 。 


' 乞 有 一 个 伟大 的 设计 者 ， 也 有 一 个 史 蒂 夫 弄 布 斯 。 


接受 设计 ， 找 到 你 的 宁静 与 安乐 


年 复 一 年 地 ， 我 逐渐 接受 了 伟大 设计 的 理念 ， 并 在 此 基础 上 ， 叉 用 
了 许多 年 的 时 间 对 一 连 串 的 外 层 问题 逐一 提出 质疑 。 如 今 ， 我 已 经 相信 
设计 者 的 存在 ， 而 且 相 信 这 个 设计 者 借 由 儿 个 宗教 的 精髓 同 我 们 传递 了 
几 条 信息 。 我 在 这 些 信 息 中 寻求 智 惑 ， 同 时 无 视 那 些 已 经 添加 了 人 类 的 
演绎 、 贪 禁 和 传说 的 部 分 。 


这 种 生活 方式 让 我 快乐 ， 因 为 它 帮 我 平 电 了 大 脑 里 的 辩论 ， 让 我 知 
道 目 己 在 用 这 短暂 的 一 生财 一 种 我 能 用 算法 证 明 的 东西 ， 知 道 我 属于 比 
这 一 生 更 大 的 世界 ， 还 知道 阿里 此 时 正 与 一 个 设计 者 在 一 起 ， 而 那个 设 
计 者 有 能 力 创 造 这 样 一 个 超凡 的 宇宙 ， 也 比 我 更 有 能 力 照 顾 我 杀 爱 的 儿 
Te 
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问题 的 外 层 疑 问 ， 以 便 我 们 为 核心 问题 陈述 找到 一 个 答案 。 现 在 为 了 回 
到 快乐 的 话题 ， 我 们 要 把 其 中 一 个 外 层 问题 加 回来 。 


游戏 规则 


最 关键 的 一 个 外 层 问 题 与 我 们 对 设计 的 不 认同 有 关 ， 它 给 我 们 带 来 
了 许 许 多 多 的 痛 否 。 与 我 们 制造 的 机 器 不 同 ， 我 们 人 类 会 不 断 地 质疑 设 


计 ， 认 为 它 本 来 可 以 更 好 。 我 们 对 设计 者 最 大 的 不 认同 植 根 于 对 他 所 作 
所 为 的 不 赞同 ， 这 也 是 许多 人 排斥 设计 者 概念 的 原因 (请 注意 ， 性 别 是 
物质 世界 的 属性 ， 我 在 这 里 之 所 以 使 用 “他 ”这 个 字 ， 是 为 了 方便 ， 而 不 
古 出 于 性 别 偏见 )。 设 计 者 的 工作 方式 似乎 经 常 让 快乐 方程 式 的 “期 
望 ” 一 边 落 空 ， 结 果 导 致 了 我 们 不 快乐 ， 但 是 将 这 些 都 归 入 设计 者 所 为 
公平 吗 ? 


先 说 一 样 吧 ， 我 们 许多 人 都 不 认同 他 在 这 个 地 球 上 选择 的 “代理 ”。 
那些 宗教 组 织 号 称 拥有 与 设计 者 沟通 的 渠道 ， 其 实 把 事情 搞 得 乱 七 八 
糟 。 大 多 数 宗教 已 经 严 苛 到 画蛇添足 的 地 步 。 它 们 偏离 自己 的 核心 前 
提 ， 夺 大 对 审判 的 期 望 ， 而 且 还 要 “ 征 税 *。 与 此 同时 ， 守 教 组 织 的 领袖 
却 时 常 行 为 不 当 。 不 过 ， 这 些 都 不 足以 让 我 心烦 。 我 认为 目 己 是 个 理性 
的 教 逢 ， 可 以 不 在 卑 宗教 组 织 的 所 作 所 为 ， 因 为 我 的 忠 减 坚定 不 移 地 属 
于 设计 者 ， 而 不 是 那 种 自封 的 中 间 人 。 


除了 偶 重 形式 的 宗教 以 外 ， 还 有 很 多 被 我 们 视 作 设计 者 所 做 的 事情 
也 是 说 不 通 的 。 为 什么 生活 如 此 残酷 ? 为 什么 会 有 战争 、 疾 病 、 和 死亡 、 
破坏 、 饥 饿 、 及 胜 、 贫 穷 、 折 磨 、 罪 行 和 腐败 ? 为 什么 我 们 要 遭受 自然 
灾害 的 痛 否 折磨 ? 为 什么 阿里 那么 年 轻 就 要 被 囊 走 ? 如果 设 计 者 是 一 个 
大 慈 大 塌 的 存在 ， 那 么 他 对 局 势 的 操控 显然 存在 玻 汤 。 


好 吧 ， 其 实 我 认为 设计 者 压根 儿 就 没有 在 操控 局 势 ! 一 切 都 是 他 创 
造 的 算法 在 代 务 。 这 个 算法 里 强 含 着 各 种 美好 ， 其 中 既 有 伟大 设计 ， 也 
有 终极 真相 ， 还 有 快乐 。 


海 吓 是 海底 深 处 的 地 寡 运 动 导致 海浪 朝 厦 陆地 方向 前 进 的 结果 ， 背 
后 没有 任何 剧情 ， 也 不 需要 干涉 。 它 不 过 是 这 个 世界 的 一 种 打开 方式 
一 一 依照 的 是 已 经 设计 好 的 物理 规律 。 当 奥迪 公司 生产 一 辆 汽车 的 时 
候 ， 其 制造 目标 是 让 它 在 你 挂 挡 、 躁 油门 的 时 候 向 前 移动 。 尺 管 你 可 能 
更 希望 冲 它 喊 一 嗓子 来 代 丛 这 些 动作 ,但 是 不 行 。 它 束 是 被 这 么 设计 
的 。 奥 迪 公 司 会 坚持 让 你 定期 开车 来 保养 ， 并 会 放 油 和 换 油 。 这 不 算是 


一 种 缺陷 ， 而 是 设计 。 你 不 会 站 在 目 己 的 汽车 劳 边 抱 忽 换 油 的 过 程 ， 因 
为 这 个 过 程 已 经 被 纳入 你 的 计划 和 期 望 。 地 球 偶 尔 会 喷 出 火山 熔岩 ， 地 
动 会 导致 地 震 ， 冬 天 会 寒冷 刺骨 。 当 70 亿 人 出 生 的 时 候 ， 会 有 70 亿 人 死 
亡 。 其 存在 方式 束 是 这 样 ， 没 有 剧情 ， 只 有 事实 。 


对 一 名 工程 师 来 说 ， 算 法 代表 了 终极 公平 ， 它 的 表现 总 定义 如 期 
望 。 输 出 的 结果 是 完全 可 知 的 ， 只 是 会 根据 输入 值 变 化 而 已 。 生 存 与 死 
亡 ， 定 有 与 贫穷 ， 健 康 与 疾病 ， 它 们 就 是 会 及 生 。 人 生 束 是 这 样 。 


' 志 没有 神 的 干涉 。 


但 为 什么 设计 看 起 来 如 此 残酷 呢 ? 换 作 是 我 ， 一 定 会 设计 出 一 个 更 
加 仁慈 的 世界 。 蛇 为 什么 要 分 泌 毒 液 ， 为 什么 要 那么 可 怕 ? 如 果 我 是 设 
计 者 ， 一 定 会 创造 出 更 加 友好 的 息 行 动物 。 


好 吧 ， 这 是 个 不 错 的 念头 。 但 是 给 你 一 点 儿 时 间 ， 想 象 一 个 没有 昆 
虫 的 世界 ， 难 道 那 样 不 好 吗 ? 我 们 野营 的 时 候 再 也 不 必 为 各 种 可 怕 的 疏 
虫 、 咬 人 的 蚊子 烦心 了 ! 但 是 别 太 兴奋 哦 。 没 有 了 昆虫 ， 我 们 就 连 扎 营 
的 地 方 都 没有 ， 地 球 会 因为 缺少 能 发 挥 分 解 作 用 的 昆虫 而 扒 满 动物 的 装 
便 和 死去 的 植物 。 而 作为 授粉 的 媒介 和 其 他 动物 的 食物 来 源 ， 昆 虫 也 扮 
演 了 一 个 很 重要 的 角色 。 没 有 了 它们 ， 我 们 的 食物 供给 就 会 大 幅 减 少 。 
删除 昆虫 会 让 设计 变 得 更 好 吗 ? 不 会 。 我 们 这 个 世界 之 所 以 能 够 运转 ， 
就 是 因为 它 是 一 个 整体 ， 是 一 个 生态 系统 ， 真 的 没有 什么 是 可 有 可 无 
的 。 如 果 你 对 此 有 所 怀疑 ， 那 么 就 把 橡皮 擦 测试 也 用 在 这 里 。 随 意 删 除 
这 个 宇宙 中 你 不 喜欢 的 部 分 ， 连 同 所 有 与 之 相关 的 结果 ， 然 后 看 看 最 后 
是 否 会 得 到 一 个 让 你 更 喜欢 的 世界 。 


' 志 设计 就 是 为 了 实用 |! 


顺便 资 一句， 我们 抱怨 的 对 象 其 实 利和 关 是 我 们 目 己 的 所 作 所 为 。 我 
们 发 动 让 数 百 万 人 形 生 的 战争 ， 然 后 归咎 于 上 帝 的 芷 忽 和 残忍。 这 个 地 


界 在 供养 74 亿 人 口 ， 但 我 们 的 贪 禁 和 滔 费 却 导 致 10 亿 人 忍 饥 换 狐 ， 而 另 
外 10 亿 人 脑 满 肠 肥 。 明 明 是 我 们 的 行为 ， 却 要 归咎 于 设计 者 。 我 们 污染 
环境 ， 进 行 核 试验 ， 获 取 超 出 自己 需要 的 财富 ， 并 且 为 了 自私 的 目的 而 
互相 利用 。 对 由 此 造成 的 破坏 ， 我 们 又 归咎 于 谁 呢 ? 如 果 我 们 开车 的 时 
候 决 定 以 100 英 里 的 时 速 来 一 个 急 转 这 ， 那 么 出 了 事故 束 不 应 该 归咎 于 
汽车 的 设计 者 ， 对 吗 ? 


' 志 我们 自作 自 受 ， 不 应 该 归咎 于 设计 者 。 

你 应 该 能 想象 到 ， 假 如 我 和 阿里 一 味 地 坐 在 那儿 批评 游戏 规则 ， 那 
么 就 不 可 能 在 玩 儿 《 光 军 》 的 过 程 中 得 到 那么 多 乐趣 。 我 们 知 着 游戏 惑 
征 那个 样子 ， 料 到 它 有 开始 就 有 结束 ， 也 懂得 应 该 在 设 定 好 的 限制 范围 
内 操控 游戏 。 


人 生 如 游戏 ， 也 有 设 定好 的 规则 。 你 要 学 会 在 这 个 范围 之 内 操控 游 
戏 ， 而 不 是 希望 换 一 套 规 则 ， 这 样 你 才能 真 的 到 达 上 自己 需要 去 的 地 方 。 


说 到 这 里 ， 我 真挚 地 请 你 自己 研究 其 他 的 外 层 问 题 ， 因 为 那些 是 你 
的 谜 题 ， 解 诀 它 们 是 你 游戏 的 一 部 分 。 


KK 


几 个 月 过 去 了 ， 我 已 经 写 到 了 最 后 一 页 ， 希 望 本 书 能 实 实在 在 地 将 
你 推 入 安乐 的 状态 。 如 果 读 完 本 书 之 后 ， 你 在 别 的 方面 一 无 所 获 ， 那 么 
请 至 少 了 解 以 下 几 条 。 


生活 中 没有 什么 是 随机 的 。 我 们 的 宇宙 是 大 师 级 设计 的 产物 。 操 控 
局 势 的 不 是 设计 者 ， 而 是 他 设计 的 算法 。 专 注 于 你 的 快乐 算法 ， 它 是 你 
唯一 能 完全 控制 的 东西 。 当 你 将 生活 中 的 事件 与 你 设 定 的 期 望 对 比 的 时 
候 ， 请 记 住 ， 所 发 生 的 都 是 本 惑 应 该 发 生 的 。 你 首先 要 做 的 或 许 不 应 该 
征 担心 事件 ， 而 是 怀疑 目 己 设 定 的 期 望 ， 因 为 尽管 有 时 候 残 酷 ， 但 是 : 


这 生活 总 是 符合 切合 实际 的 期 望 。 


我 们 的 宇宙 太 过 复杂 ， 以 至 于 根本 无 法 了 预言。 把 目 己 托付 给 一 种 超 
出 我 们 理解 能 为 的 设计 ， 无 异 于 在 解放 上 自由， 而 那 种 目 由 惑 是 安乐 。 你 
要 努力 打造 自己 的 命运 ， 并 致力 于 让 这 个 世界 变 得 更 好 。 但 同时 也 要 知 
道 ， 你 能 癌 伟 大 设计 算法 输入 的 内 容 是 有 局 限 性 的 。 奋 是 最 后 的 结果 被 
10 亿 个 其 他 参数 带 离 了 你 的 期 望 ， 那 么 就 用 全 力 接受 的 方法 来 武装 目 
己 。 只 要 把 自己 托付 并 折服 于 那 种 设计 才华 ， 你 就 能 车 驭 自己 的 人 生 。 


G02 az NAL 
“一 接受 设计 。 


我 已 经 用 几 百 页 的 内 容 和 你 分 享 了 我 认为 的 错 党 、 育 点 和 真相 ， 以 
及 对 我 来 说 有 效 的 东西 一 一 我 知道 对 你 来 说 它们 并 不 全 都 有 效 。 我 可 能 
会 出 错 ， 所 以 请 撒 取 适合 你 的 内 容 ， 气 莽 剩 下 的 内 容 ， 但 要 记 住 一 个 放 
之 四 海 篆 准 的 道理 : 要 找到 你 的 宁静 和 安乐 ， 就 要 拒绝 每 一 种 错觉 ， 不 
MIRKE KIIR. 


' 志 活 在 真相 中 。 找 到 安乐 其 实 就 是 这 么 简单 ! 


1. George Carlin[please document source]. 

2. Brian Greene, The Fabric of the Cosmos: Space, Time, and Texture of Reality (Vintage, 
2005). 

3. Sentences per second (S)=(9 words/220 words/minute)*60 seconds/minute. 

4. Years to finish (Y)=(C) x (S)/(60*60*24*365) seconds/year. Number of possible 
configurations (C)=27 possibilities ^ 56 positions. 

5. Multiples of the age of Earth=(Y)/4.5*10/9 years. 

6. Attempts to write War and Peace randomly=27 possibilities ^ (580,000 words*6 
letters/word). 

7. Typing speed needed to finish in  time=(C)*9 words/sentence/(60*24*365) 


minutes/year*4.5* 1049 years. 


8. World Registry of Marine Species, http://www.marinespecies.org/. 


Camilo Mora et al., “How Many Species Are There on Earth and in the Ocean?,” PLOS 
Biology, August 23, 2011, http://journals.plos.org/plosbiology /article? 
id=10.1371/journal.pbio. 1001127. 


Attempts as a multiple of human population (M)=(C)/7*1049 humans. 
Skeletons per square meter=(M)/1.49* 10414 surface area of the land mass. 
Humans to be created per month=(C)/2 million years/12 months. 


George Sylvester Viereck, Glimpses of the Great (Macaulay, 1930), http://www 


.thinknice.com/albert-einstein-quotes/. 


后 记 与 阿里 的 对 话 


当 我 亲吻 已 经 离世 的 儿子 的 额头 时 ， 立 刻 被 一 种 无 法 抑制 的 安宁 感 
穹 浊 了。 我 说 不 明白 它 完 竟 是 什么 。 仅 仅 是 消除 了 焦虑 吗 ? 当 我 和 妮 芭 
丽 彻 夜 未 虐 ， 不 知道 我 们 亲爱 的 儿子 会 发 生 什么 情况 的 时 候 ， 确 实感 到 
了 那 种 焦虑 。 是 从 心痛 中 解脱 吗 ? 妆 我 们 坐 在 重症 监护 病房 外 面 ， 知 道 
我 们 的 儿子 只 能 徘 呼吸 机 维持 生命 ， 同 时 希望 且 醉 能 让 他 远离 疼痛 的 时 
候 ， 也 确实 感到 了 那 种 心痛 。 还 是 在 知道 他 不 必 为 间接 伤害 导致 的 器 官 
Fey RA IA, RI SZT? 


这 些 想 法 都 可 能 让 我 们 释然 ， 但 都 不 是 感到 安宁 的 充分 理由 。 我 的 
内 心 大 然 没 有 为 一 系列 本 来 可 以 避免 的 错误 而 愤 忽 ， 这 是 怎么 回 事 呢 ? 
毕竟 是 那些 错误 夺 走 了 我 最 好 的 朋友 的 生命 啊 。 


我 想 我 已 经 鸳 I, BRIM S EFFEEF. MTRT. ERP 
安宁 的 感觉 帮助 我 冷静 下 来 ， 并 走出 重症 监护 病房 ， 来 到 他 脆弱 的 母 杀 
号 边 ， 温 柔 地 告诉 她 那个 璐 耗 。 虽 然 他 已 经 被 正式 宣布 死亡 ， 但 我 还 是 
RBBB Lo “MEN, RH, “看 来 阿里 可 能 挺 不 过 去 了 。?” 她 
的 反应 甚至 比 我 的 还 要 出 人 意料 。 她 说 : “ 带 我 去 看 他 。? 我 脱口 拒绝 
了 ， 我 不 确定 妮 芭 丽 这 样 一 位 心痛 的 慈母 能 忍受 看 到 那个 样子 的 阿里 。 
但 是 她 目 信 地 笑 了 笑 ， 说 : “我 知道 他 离开 了 ， 所 以 带 我 去 看 他 吧 ， 我 
想 跟 他 告别 。” 


哪怕 在 那样 的 状态 下 ， 阿 里 看 上 去 还 是 那么 英俊 。 他 前 一 天 刚 修 过 
胡子 ， 留 着 一 头 短 短 的 旭 发 。 他 的 脸 看 上 去 是 轻松 的 ， 安 宁 得 一 如 以 往 
我 看 到 的 样子 。 妮 芭 丽 露出 了 一 个 真正 的 笑容 ， 她 抚摸 着 阿里 的 脸 ， 说 
出 了 最 让 人 意 想不到 的 那 句 话 :“ 亲 爱 的 ， 你 终于 到 家 了 。” 一 切 都 清楚 


了 。 最 初 那 种 温暖 了 我 们 内 心 的 感觉 就 是 因为 他 很 好 ， 其 至 比 很 好 还 要 
好 。 阿 里 真正 到 了 他 本 惑 归属 的 地 方 。 


里 然 我 们 今天 也 是 那样 的 感觉 ， 但 并 非 一 吐 如 此。 我 们 一 离开 医 
院 ， 事 件 的 严重 性 束 开 始 碗 延 ， 最 初 那 种 安宁 的 感觉 汐 走 了 。 我 们 用 尽 
一 切 办 法 才 把 它 找 了 回来 。 


这 么 多 年 以 来 ， 我 已 经 学 会 了 控制 脑子 里 的 想法 。 我 能 告诉 大 脑 暂 
时 搁置 茶 个 消极 的 想法 ， 给 我 一 个 更 好 的 想法 。 经 过 多 次 练习 ， 我 甚至 
能 让 大 脑 完 全 关闭 ， 给 我 安宁 。 不 过 ， 意 外 地 失去 阿里 还 是 将 我 甩 出 了 
平衡 的 状态 。 最 初 那 种 闫 子 般 安宁 的 感觉 很 快 束 转变 成 恶毒 而 挑 峡 的 想 
法 。 我 整个 人 变 得 一 团 糟 。 


我 根本 控制 不 住 目 己 的 眼泪 。 失 去 阿里 带 来 的 是 一 种 锥 心 之 痛 。 那 
些 连 绢 不 断 的 想法 吵 得 我 听 不 见 任何 声音 。 我 感觉 目 己 要 疯 了 ， 特 别 是 
当 我 开始 听 到 一 种 仿佛 来 目 言 他 的 陌生 但 欢快 到 诡异 的 荔 音 在 我 脑子 里 
一 遍 又 一 所 地 演奏 着 单调 旋律 的 时 候 ， 我 融 是 关 不 掉 它 ， 仿 佛 整个 人 已 
AIER H o 


那 感觉 很 残忍 。 要 在 平时 ， 还 有 一 个 人 可 以 作为 我 寻求 建议 的 对 
象 ， 教 我 摆脱 这 样 的 旋涡 ， 但 现在 一 去 不 回 的 仿 仿 就 是 那个 人 。 我 拼命 
地 想 要 问 一 问 他 :“ 阿 里 ， 我 要 如 何 应 对 失去 你 这 件 事 ? ” 


当 我 把 他 的 尸体 送 到 最 后 安居 的 地 方 之 后 ， 回 到 家 里 就 精疲力竭 地 
倒 头 睡 去 ， 只 是 短 短 的 几 分 钟 时 间 ， 就 梦 到 了 他 。 我 看 见 他 从 手术 人 台 上 
坐 起 来 ， 转 辐 我 。 他 笑 着 看 我 ， 然 后 又 看 回 我 号 后 ， 仿 佛 要 拥抱 站 在 那 
里 的 什么 人 一 样 跑 了 过 去 ， 那 显然 是 他 心爱 的 人 。 


他 的 出 现 让 我 一 下 子 从 床上 跳 了 起 来 。 虽 然 我 的 心 悍 怪 乱 跳 ， 却 感 
到 了 片刻 安村 ， 接 下 来 我 束 记 起 了 刚刚 发 生 的 事 。 我 器 了 。 我 友 现 目 己 
那么 需要 再 见 他 一 面 ， 哪 怕 是 在 梦 里 ， 我 需要 和 他 聊 聊 这 一 切 。 接 下 来 


的 几 天 里 ， 我 会 困 上 双眼 ， 想 象 他 绷 我 走 来 一 一 或 许 是 在 菜 次 坐 长 途 飞 
机 的 时 候 ， 春 着 那 种 笑容 ， 留 着 他 十 几 岁 时 的 那 种 发 型 ， 穿 着 黑色 的 乐 
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我 会 从 座位 上 跳 起 来 去 拥抱 他 。“ 阿 里 ， 你 回来 了 ， 我 想 你 。” 而 他 
则 会 像 往 常 一 样 ， 说 一 句 :“ 管 爸 ， 你 过 得 怎么 样 ? ”此 时 此 刻 间 这 人 句 话 
再 合适 不 过 了 ， 因 为 我 会 泪 如 雨 下 ， 一 股 脑 儿 地 倒 出 全 部 的 心里 话 。 


“阿里 ， 我 过 得 不 好 ， 非 常 不 好 。 我 们 想 你 ， 没 有 了 你 ， 我 们 不 知 
ECE AIG RA. ” 


“ 跟 我 讲 讲 吧 ， 胖 胖 的 霍 比 特 人 《自从 他 长 高 到 超过 我 的 那天 ， 就 
开玩笑 地 这 么 叫 我 ) 。 我 们 前 面 还 有 很 长 的 路 要 飞 ， 可 以 聊 上 好 几 个 小 
时 。” 


我 的 大 脑 在 飞速 运转 ， 阿 里 。 一 切 都 不 再 有 任何 音义。 我 的 想法 都 
是 有 毒 的 ;那个 医生 杀 了 我 的 儿子 ， 没 人 应 该 这 么 年 轻 束 死 ， 人 生 是 不 
公平 的 ， 再 活 下 去 也 没意思 .…… 这 样 的 想法 简直 多 达 百 万 个 。 


错 党 占据 了 文 配 地 位 ， 正 在 把 我 推 癌 专 想 的 边缘 。 目 我 的 错觉 让 我 
认为 这 一 切 都 是 因为 我 ， 一 定 是 因为 我 做 了 什么 ， 所 以 生活 才 要 惩 骨 
我 。 我 的 目 我 意识 受到 了 伤害 ， 我 不 断 地 问 :“ 为 什么 要 从 我 身边 夺 走 
我 的 儿子 ? ”知识 的 错觉 让 我 忍 不 住 想 ， 早 知道 这 个 结果 我 就 不 该 带 你 
去 那 家 医院 。 为 什么 我 没有 男 外 挑 一 个 医疗 团队 呢 ? 我 早 该 知道 的 。 控 
制 的 错 党 让 我 斯 心 稳 肺 ， 粉 碎 了 我 的 人 生 信念 。 为 什么 我 没有 计划 到 这 
件 事 ? 还 有 什么 是 我 没有 计划 到 的 ?时 间 的 错觉 放 慢 了 时 钟 的 速度 ， 让 
我 连续 儿 个 小 时 为 过 去 而 流泪 、 内 次 和 愤怒 ， 也 为 未 来 没有 你 的 漫长 人 
生 而 担心 ， 并 深 陷 其 中 不 能 自拔 。 我 感觉 度 日 如 年 。 对 外 在 的 世界 已 经 
护林 ,一 味 地 活 在 脑子 里 ， 温 没 在 无 尽 的 想法 和 情感 中 。 还 有 最 后 一 
样 ， 就 是 排山倒海 般 的 恐惧 。 阿 亚 会 发 生 什 么 ， 妮 东 丽 会 发 生 什 么 ， 这 
一 生还 要 失去 什么 ， 这 些 都 让 我 恐惧 。 


当 我 约 想 着 阿里 ， 约 想 着 他 会 如 何 施展 魔力 ， 让 我 的 大 脑 恢复 正 锦 
就 像 他 一 贯 所 做 的 那样 ， 却 只 能 听 到 那 种 讨厌 的 旋律 还 在 啊 个 不 
停 。 然 后 ， 第 一 条 信息 来 了 。 


能 让 阿里 回来 吗 


消息 不 肥 而 走 ， 我 接 到 了 迪拜 政府 一 个 高 级 官员 的 电话 。 他 已 经 听 
说 所 发 生 的 事情 ， 并 承 诡 会 重视 这 次 医疗 事故 。 他 说 调查 已 经 展开 ， 问 
我 是 否 愿 意 参 与 其 中 ， 还 问 我 们 是 否 同意 验尸。 我 看 疝 妮 芭 丽 ， 问 她 想 
怎么 做 。 她 室 寥 儿 字 好 似 醒 酮 灌顶， 将 我 们 销 定 在 了 终极 真相 中 :“ 能 
让 阿里 回来 吗 ? ” 


就 仿佛 划 破 迷 邹 的 一 座 灯 塔 ， 妮 世 坝 的 问题 让 我 的 想法 立即 重新 回 
到 原来 的 焦点 。 真 相 很 简单 ， 我 们 所 认识 的 那个 最 善 民 的 人 已 经 安宁 地 
离开 了 ， 无 论 我 们 做 什么 者 不 能 一 一 什么 都 不 能 一 一 让 他 回来 。 远 离 了 
这 个 朴素 的 真相 ， 任 何 想法 都 是 恶毒 而 无 用 的 ， 纯 粹 只 是 不 真实 的 想法 
而 已 。 


是 真 的 吗 


从 那 时 起 ， 我 脑子 里 偏离 了 正轨 的 对 话 就 在 理智 中 找到 了 平衡 。 每 
当 有 一 个 恶毒 的 想法 冒 出 来 ， 我 都 能 听 到 阿里 的 声音 在 问 :“ 是 真 的 
吗 ? ，” 


那个 医生 杀 了 我 的 儿子 。 “ERIN, BE? 什么 样 的 医生 会 一 大 
RRR: “今天 我 要 杀 了 茶 个 人 ， 毁 了 我 的 事业 ?? ” 


没 人 应 该 这 么 年 轻 融 死 掉 。 “是 真 的 吗 ? 每 天 每 时 死 掉 的 年 轻 人 有 
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我 的 生命 随 你 的 生命 一 起 停止 了 。“ 哦 ， 是 真 的 吗 ? 生命 不 会 为 任 
何人 停止 。 只 要 你 走 的 时 间 还 没 到 ， 婚 会 一 直 在 这 里 。 无 论 做 什么 都 最 
好 记 住 这 一 点 。” 


BAER EES SEL Ft. “REINS, EE? 你 知 
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征 我 杀 目 开车 送 你 到 那儿 的 。 我 早 该 知道 的 。“ 和 是 真 的 吗 ? 你 怎么 
能 早 就 知道 呢 ? 你 只 是 做 了 你 认为 对 的 事 ， 爸 和 爸 。 你 希望 减轻 我 的 病 
痛 。 你 希望 我 恢复 健康 。 没 有 人 能 早 就 知道 这 件 事 会 发 展 成 最 后 那个 样 
子 。 知 识 是 一 种 错觉 ， 不 要 被 它 迷 惑 。” 


这 样 活着 哪怕 只 有 几 天 我 也 做 不 到 ， 我 会 年 复 一 年 地 经 受 折 

磨 。“ 是 真 的 吗 ? 你 会 活 下 去 ， 时 间 也 会 过 去 。 日 复 一 日 是 漫长 的 ， 而 
年 复 一 年 是 短暂 的 。 用 不 了 多 久 ， 你 就 会 一 边 回 忆 现 在 ， 一 边 想 : “他 
真 的 离开 那么 人 了 吗 ? ”人生 如 白 驹 过 隙 ， 就 像 从 过 去 到 今天 一 样 。 时 
间 是 一 种 错觉 。 不 要 考虑 接 下 来 的 年 复 一 年 ， 而 要 专注 于 现在 的 每 时 每 
刻 。 尺 你 所 能 。 让 我 为 你 感到 矣 做。 人生 中 的 每 一 天 都 要 仔细 品味 。 我 
还 在 波士顿 的 时 候 ， 我 们 每 年 只 见 一 次 面 ， 当 时 也 挺 好 的 。 现 在 我 只 是 
离 你 远 了 一 点 、 时 间 久 了 一 点 。 没 什么 可 等 竺 的 ， 时 间 会 照顾 它 目 己 ， 
你 也 要 照顾 上 自己 。” 


但 为 什么 命运 要 这 样 对 我 ， 它 村 走 了 我 的 儿子 。“ 是 真 的 吗 ? 我 无 
意 冒 犯 ， 爸爸， 但 我 从 来 都 不 是 你 的 。 我 一 直 都 是 我 的 。 这 是 我 的 电 
影 ， 现 在 我 到 时 间 切 换 场 景 了 。” 

一 定 有 什么 事 是 在 我 的 能 力 范 围 之 内 而 且 能 够 改变 这 个 结果 的 。 我 
一 直 都 在 控制 局 面 。“ 哈 哈 ! 有 一 点 点 真实 的 成 分 吗 ， 和 色色? 没有 人 能 


控制 什么 ， 我 们 只 是 尽 自己 所 能 而 已 。 我 们 采取 正确 的 行动 ， 然 后 保持 
最 佳 的 态度 。 结 果 并 不 取决 于 我 们 ， 控 制 是 一 种 错觉 。 如 果 你 确切 地 知 
道 没 有 什么 能 让 我 回来 ， 那 么 今天 你 会 采取 什么 行动 ， 又 会 保持 什么 态 
度 ? 专心 想 想 这 个 问题 吧 。” 


我 知道 ， 你 的 死 已 经 说 明了 一 切 ， 但 我 还 是 很 害 避 。 妮 芭 丽 会 挺 过 
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好 ? 你 真 的 好 吗 ? 此 时 你 在 哪里 ? 你 安全 吗 ? 我 还 能 再 看 到 你 吗 ? 


我 脑子 里 的 对 话 似乎 没完 没 了 。 每 当 他 的 声音 帮助 我 澄清 了 一 个 想 
法 ， 束 会 有 为 一 个 想法 冒 出 来 。 虽 然 阿 里 还 在 帮助 我 ， 但 我 超速 运转 的 
大 脑 却 让 我 痛 苗 ， 直 到 我 昕 见 阿 里 说 :“ 和 爸 爸 ， 我 们 在 一 起 的 日 子 还 长 
着 呢 。 这 样 还 不 够 吗 ? 为 什么 要 让 你 的 想法 年 复 一 年 地 带 给 你 无 济 于 事 
的 痛苦 呢 ? 你 知道 我 想 要 你 做 什么 ? 我 想 要 你 快乐 ! 想法 是 一 种 错觉 。 
PRAT AW AIDA A, SME FRI.” 


真相 


伊丽莎白 : 库 伯 勒 :罗斯 有 一 套 关 于 悲伤 的 著名 观点 ， 其 中 说 到 所 有 
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脑 里 没有 发 生 任何 扭曲 。 从 宣布 阿里 离世 的 那 一 刻 ， 我 们 的 心态 就 完全 
被 锚 定 在 了 现实 中 。 阿 里 离开 了 ， 这 一 点 毋庸 辩驳 ， 也 没有 任何 办 法 可 
以 让 他 回来 。 但 是 ， 我 们 当初 没 用 多 久 就 感受 到 的 那 种 接受 后 来 还 是 在 
想法 的 作用 下 变 得 扭曲 ， 于 是 痛 吾 束 开 始 了 。 我 们 一 寡人 需要 找 回 在 重 
证 监护 病房 时 感到 的 那 种 安宁 。 而 由 于 我 深入 研究 过 快乐 ， 所 以 知道 目 
始 至 终 都 只 能 在 真相 中 找到 它 。 


就 此 事 来 说 ， 真 相 很 简单 。 阿 里 已 经 度 过 了 完整 的 一 生 ， 他 真 真切 
切 地 存在 过 。 他 仔细 品味 过 人 生 的 每 一 分 钟 ， 而 且 一 直 都 是 快乐 的 。 不 
知 怎么 一 一 没有 了 那些 恶毒 的 想法 一 一 我 的 感觉 竞 好 了 起 来 。 


我 的 关注 焦点 开始 从 阿里 再 也 不 是 什么 切换 到 了 他 曾经 是 谁 。 阿 里 
曾经 是 一 个 善良 的 客人 ， 给 我 们 家 带 来 了 光明 和 快乐 ， 但 是 我 们 不 能 期 
望 客人 永远 留 下 。 其 实 他 离开 得 并 不 算 太 快 。 我 回想 起 整整 21 年 前 ， 我 
们 因为 多 了 他 的 存在 而 倍 感 幸福 的 那 一 天 ， 还 想起 这 些 年 的 时 光 飞 逝 。 
哪怕 再 给 我 21 年 与 他 相处 的 时 间 ， 也 还 是 会 有 同样 的 时 光 飞 逝 的 感觉 。 
我 不 再 回想 失去 他 这 件 事 ， 而 是 回想 美好 的 真相 : 我 们 曾经 有 他 相伴 ， 
他 21 年 如 一 日 地 给 我 们 的 生活 带 来 欢乐 。 于 是 我 不 再 为 他 的 离开 而 感到 
莫 伤 ， 而 十 第 一 次 为 他 当初 来 做 客 而 感到 快乐 。 


后 来 文 撑 我 的 则 是 对 两 个 最 难 接受 的 真相 一 一 和 死亡 和 伟大 设计 
的 强烈 信念 。 我 回想 起 自己 年 轻 时 曾经 研究 过 “设计 ”这 一 概念 ， 还 研究 
过 宗教 学 说 中 第 见 的 那些 被 加 密 的 一 一 有 时 甚至 是 被 扭曲 的 一 一 信息 ， 
然后 发 现 所 有 信仰 的 共性 就 是 这 个 简单 的 核心 信息 : 有 死亡 不 是 终点 ， 这 
一 生 积 德行 善 的 人 会 在 下 一 世 的 轮回 中 安 好 。 死 亡 昌 然 是 真实 的 ， 但 不 
是 终点 。 真 实 的 我 和 真实 的 阿里 永远 都 不 会 真 的 死亡 。 我 迟早 会 与 阿里 
会 合 ， 一 起 探索 那 边 的 世界 。 虽 然 在 这 个 物质 存在 的 世界 里 ， 我 们 有 时 
候 可 能 会 因为 所 发 生 的 事件 而 相信 别 的 东西 ， 但 设计 者 是 慷慨 而 善 民 
的 ， 他 会 比 我 更 好 地 照顾 阿里 。 


诚然 ， 我 没有 完全 的 把 握 证 实 这 一 点 ， 但 这 不 正 是 所 有 知识 的 天 性 
吗 ? eS AE A Se SC ACH IN, ARSE. VLA) 
据 上 风 的 时 候 ， 我 就 会 记 住 快 乐 的 黄金 法 则 : 如 果 要 在 两 个 想法 中 选择 
一 个 ， 却 又 没有 完全 的 把 握 证 实 其 中 任何 一 个 ， 那 么 就 选择 让 你 快乐 的 
那 一 个 。 是 不 是 再 简单 不 过 了 ? 


因此 我 选择 快乐 。 阿 里 是 安 好 的 ， 他 已 经 玩 儿 到 了 游戏 的 下 一 关 。 


阿里 的 遗言 


当 这 些 积极 的 想法 开始 在 我 的 大 脑 里 占据 优势 地 位 时 ， 我 终于 能 够 
想 明 白 了 。 我 发 现 目 己 一 直 和 希望 与 阿里 进行 的 那 场 对 话 已 经 开 始 ， 也 已 
经 结束 了 ， 甚 至 在 他 还 没 离开 的 时 候 。 


在 人 生 的 最 后 几 个 星期 里 ， 阿 里 几乎 逢 人 就 问 :“ 我 们 死 后 会 发 生 
什么 ? ?* 却 很 少 谈 及 别 的 话题 ， 他 仿佛 在 为 目 己 知道 就 要 开始 的 一 场 旅 
行 做 独 准 备 。 他 看 起 来 很 好 奇 ， 每 次 都 在 提问 之 后 专心 致 志 地 聆听 ， 不 
予 评价 或 辩论 。 在 意外 离世 的 几 天 前 ， 他 在 最 后 一 次 有 关 这 个 话题 的 对 
话 中 分 享 了 自己 的 观点 :“ 好 吧 ， 我 猜 我 们 只 有 到 了 那儿 才能 知道 答 
和 案 。 但 我 是 个 乐观 主义 者 ! ?他 已 经 准备 好 了 。 甚 至 在 还 没 离开 的 时 
候 ， 他 束 找 到 了 属于 目 己 的 安宁 。 “我 为 此 而 快乐 。” 


在 他 离开 的 一 个 星期 前 ， 有 一 天 早上 ， 他 对 妹妹 说 他 做 了 一 个 梦 。 
在 梦 里 ， 他 无 处 不 在 ， 而 且 属 于 每 个 人 。 他 说 那 种 感觉 无 可 名 状 ， 但 他 
不 想 再 被 关 在 自己 的 身体 里 了 。 他 离开 的 时 候 ， 有 成 千 上 万 来 自 全 球 各 
地 的 人 被 他 的 故事 打动 。 时 至 今日 ， 还 有 许多 人 在 对 我 次， 虽然 他 们 从 
来 没有 见 过 阿里 ， 但 是 依然 爱 他 。 而 本 书 将 把 他 带 到 更 多 人 的 吴 边 。 他 
无 处 不 在 ， 而 且 属 于 每 一 个 人 。 他 的 梦 成 真 了 。 “我 为 此 而 快乐 。” 


儿 天 之 后 ， 阿 里 特意 安排 出 一 块 时 间 ， 说 出 了 他 临终 前 的 最 后 建 
议 ， 束 像 一 位 害 智 的 祖父 一 样 。 他 对 妮 蔬 丽 、 阿 亚 和 我 讲述 他 对 我 们 的 
爱 ， 然 后 说 起 我 们 每 个 人 需要 做 什么 才能 正确 地 面 对 人 生 。 他 说 :“ 我 
也 不 知道 自己 为 什么 要 主动 说 出 这 些 建议 ， 却 感觉 非 说 不 可 。” 他 先是 
让 我 们 的 内 心 充 满 浓 浓 的 爱 意 ， 让 每 个 人 都 沐浴 在 善 言 善 语 之 中 ， 然 后 
又 提供 了 他 的 建议 。 对 他 母亲 的 要 求 是 : ROR REF, BA CAA 
梦想 家 》 里 的 沃尔特 ' 米 蒂 那 样 开 放 性 地 探索 人 生 。 对 他 妹妹 的 要 求 
re: 要 “意识 到 ?并 且 找 到 她 真正 的 美丽 目 我 。 而 对 我 的 要 求 则 是 : 永远 
都 不 要 停止 工作 。 他 次 :“ 和 多 区 ， 你 干 得 非常 好 ， 一 直 在 发 挥 重 要 的 作 


用 。 你 在 这 里 的 工作 还 没 结束 。? 那 些 话 改变 了 我 的 人 生 ， 让 我 成 了 今 
天 的 我 。 他 已 经 告诉 我 怎样 做 才能 获 过 失去 他 这 件 事 。“ 我 为 此 而 快 
es 


接 下 来 ， 他 露出 了 一 个 安宁 的 笑容 ， 脸 上 浮现 出 一 种 满足 感 ， 对 此 
唯一 可 能 的 解释 就 是 , “现在 我 人 生 的 工作 已 经 结束 了 ”。 人 然后 他 用 那 一 
贯 悦耳 的 声音 说 :“ 好 了 ， 就 这 些 ， 我 说 完了 。” 那 是 他 当天 说 的 最 后 一 
句 话 。 他 又 回复 到 往常 那个 安静 的 目 我 ， 甚 至 比 过 去 的 每 一 天 都 要 安 
静 。 


随 着 最 后 的 日 子 越 来 越 近 ， 他 开始 说 得 少 、 睡 得 多 ， 而 且 几 乎 不 怎 
么 吃 东 西 。 如 果 说 人 活 一 世 要 做 的 事情 是 一 笔 预 算 ， 那 么 他 的 那 笔 仿佛 
己 经 被 用 光 了 。 


他 留 给 我 的 最 后 一 句 话 不 是 说 出 来 的 。 但 也 正 是 那 句 话 ， 让 我 此 后 
的 每 一 天 都 坚强 不 县 。 阿 里 这 一 生 只 后 悔过 一 件 事 : 就 是 他 十 几 岁 时 刺 
过 的 一 个 文 易 ,而且 藏 了 好 几 年 都 没 让 我 发 现 。 虽 然 明 知道 我 会 文 持 
他 ， 但 他 还 是 为 没 经 我 许可 束 用 了 我 的 钱 〈 尽 管 那 是 他 的 和 零用 钱 ) 而 感 
到 内 次 。 多 年 过 去 ， 他 一 直 在 等 一 个 合适 的 机 会 同 我 坦白 。 那 是 他 唯一 
保守 的 秘密 。 不 过 他 告诉 过 他 的 母亲 ， 而 他 的 母 杀 当然 又 告诉 了 我 。 我 
本 不 打算 在 他 还 没准 备 好 的 时 候 提 及 此 事 ， 不 过 出 于 某 种 原因 ， 妮 芭 丽 
在 我 们 到 医院 的 时 候 提醒 了 我 一 下 ， 所 以 我 记忆 犹 新 。 


在 去 手术 室 的 路 上 ， 他 坐 了 起 来 ， 于 是 我 第 一 次 看 到 了 那个 文员。 
我 大 声 喊 道 :“ 杀 爱 的 ， 我 同意 。? 我 希望 他 听见 了 ， 这 样 他 就 会 知道 目 
己 没 有 理由 后 悔 。 但 无 论 是 否 如 此 ， 他 的 安宁 都 是 完整 的 。 虽 然 是 在 无 
意 之 中 ， 但 他 确实 告诉 我 了 ， 他 摆脱 了 内 次。“ 我 为 此 而 非 第 快乐 。” 


他 的 文身 中 包含 了 留 给 我 的 最 后 一 句 话 ， 那 是 真相 的 终极 陈述 : 


eS a BERT HA FoF ARDS LE Lo 


谢谢 你 提醒 我 ， 阿 里 ， 也 谢谢 这 场 精彩 的 对 话 。 


你 可 能 认为 我 只 是 在 寻找 可 以 支撑 我 保持 积极 状态 的 任何 一 样 东 
西 。 好 吧 ， 让 你 说 对 了 。 但 是 这 么 做 本 就 无 可 非议 。 痛 苦 是 一 种 选择 ， 
而 我 选择 的 是 不 痛苦 。 到 了 那个 时 候 ， 那 些 想法 都 不 见 了 ， 而 我 继续 积 
极地 看 待 我 的 梦境 。 


他 的 纪念 日 当晚 ， 在 所 有 人 都 离开 之 后 ， 我 就 进入 了 睡梦 中 ， 看 见 
他 站 在 人 和 群 里 ， 正 双 臂 环抱 ， 看 向 四 周 ， 对 所 有 来 致敬 的 人 绽放 出 开心 
的 笑容 ， 并 流露 出 深情 的 目光 。 他 看 上 去 很 快乐 ， 并 为 这 个 地 方 洋溢 着 
积极 、 快 乐 的 能 量 而 感到 自 取 。 


开始 写本 书 之 后 ， 只 过 了 几 个 晚上 ， 我 就 做 了 第 二 个 梦 。 梦 里 的 他 
在 跳舞 、 旋 转 、 欢 笑 ， 并 挥舞 着 双 臂 。 他 用 一 种 欢快 的 旋律 唱 道 : “我 
为 所 有 人 而 自 罕 ,为 所 有 人 而 自 附 。 ”虽然 我 还 在 为 失去 他 而 感到 心 
痛 ， 但 我 是 快乐 的 。 不 仅 因为 我 的 梦 ， 还 因为 我 已 经 破解 了 杀 爱 的 儿子 
传递 给 我 的 一 条 更 为 清楚 的 信息 。 


还 记得 他 离世 后 我 脑子 里 一 过 又 一 过 弹 奏 着 的 那个 产 狂 的 旋律 吗 ? 
我 曾经 力图 让 它 安静 下 来 ， 但 接着 束 明 白 了 事 出 必 有 因 。 我 用 了 好 一 段 
时 间 才 明白 那 也 是 一 条 信息 。 我 一 直 在 寻求 的 与 阿里 的 对 话 自始至终 都 
近 在 眼前 ， 却 被 我 忽略 了 。 密 码 就 在 那 段 旋律 中 。 


传送 门 


阿里 对 竺 电子 游戏 回来 认真 ， 并 能 在 模拟 人 生 的 游戏 中 发 现 信 息 和 
哲学 。 另 外 ， 他 还 是 一 个 才华 横 汶 的 音乐 家 。 我 想 ， 如 果 他 要 问 我 传递 
一 条 信息 ， 又 怎么 会 用 音乐 和 游戏 以 外 的 方式 呢 ? 在 聚精会神 之 后 ， 我 
终于 想起 目 己 之 前 听 过 那个 旋律 ， 但 是 只 有 一 次 ， 是 在 几 年 前 我 和 阿里 
结伴 参加 的 一 场 首 乐 会 上 。 那 是 一 球 游戏 的 主题 曲 ， 而 游戏 的 名 字 起 得 


恰到好处 ， 叫 《传送 门 》， 是 我 们 两 个 都 很 喜欢 的 一 秋游 戏 。 每 当 游 戏 
结束 的 时 候 ， 那 首 歌 都 会 伴随 着 得 分 啊 起 ， 但 由 于 当时 我 从 来 没有 完整 
地 玩 过 那个 游戏 《我 现在 当然 玩 过 了 ) ， 所 以 只 在 音乐 会 上 听 过 一 次 。 


《传送 门 》 的 内 容 是 这 样 的 ， 一 台 名 为 格拉 多 斯 (Glados， 基 因 生 
命 体 及 破片 操作 系统 的 缩写 ) 的 邪恶 电脑 会 假装 成 你 的 朋友 ， 引 导 你 通 
过 光圈 科技 实验 室 的 一 些 实验 。 你 会 情不自禁 地 爱 上 格拉 多 斯 。 它 就 像 
你 脑子 里 的 一 个 声音 ， 表 面 看 来 ， 它 一 直 在 帮 你 。 它 会 告诉 你 做 什么 ， 
而 且 它 所 说 的 通常 听 起 来 都 像 是 不 错 的 建议 。 它 会 激励 你 ， 并 许 诡 只 要 
你 执行 了 那些 艰难 的 任务 ， 束 会 给 你 蛋糕 作为 奖励 。 但 当 你 深入 到 实验 
室内 部 ， 就 会 发 现 墙 上 有 狂 章 般 的 涂鸦 : “tating ! ”而 且 在 每 一 关 
的 结尾 处 ， 格 拉 多 斯 都 不 能 兑现 它 的 诡 言 。 但 哪怕 是 你 一 块 和 蛋糕 都 得 不 
到 ， 也 还 会 爱 它 ， 因 为 它 很 有 趣 一 一 真 的 很 有 趣 一 一 所 以 你 会 原谅 它 。 


然而 ， 当 游戏 进行 到 一 半 的 时 候 ， 你 会 发 现 它 一 一 就 像 脑子 里 的 小 
声音 一 样 一 一 在 撤资 。 筷 在 试图 伤害 你 ， 而 且 你 会 发 现 所 谓 的 香料 就 像 
人 生 的 所 有 错 沉 一 样 ， 只 是 一 个 谎言 。 只 有 当 你 不 再 听 它 的 声音 ， 并 且 
专注 于 真正 的 游戏 情节 时 ， 才 能 万 得 胜利 。 是 不 是 很 卫 熟 ? 


在 游戏 过 程 中 ， 你 会 用 到 一 把 传送 枪 ， 它 虽然 是 武器 ， 但 并 不 是 用 
来 杀人 的 ， 而 是 用 来 帮 你 射击 位 于 实验 室 物理 边界 的 传送 门 ， 融 你 从 当 
前 位 置 到 想 去 的 地 方 。 想 及 此 处 ， 我 发 现 用 这 于 游戏 来 概括 阿里 离开 的 
情形 再 合适 不 过 一 一 他 就 是 穿 过 了 一 道 意 想 不 到 的 传送 门 。 


当 我 记 起 歌曲 的 出 处 ， 就 开始 在 视频 网 站 YouTube 上 得 找 ， 而 置顶 
的 搜索 结果 中 恰好 包括 了 歌词 。 几 乎 每 一 个 字 都 带 有 阿里 说 话 时 惯用 的 
那 种 谈 谐 轻松 的 语气 。 歌 曲 一 开始 啊 起 的 是 遥远 的 白 噪音 ， 就 像 远 距离 
接收 广播 信息 时 收音 机 调频 的 声音 。 几 秒 钟 后 ， 和 舒缓 的 吉他 声 啊 起 ， 听 
上 去 像 是 来 自 另 一 个 维度 的 合成 音 开 始 轻声 地 唱 ; 


胜利 已 然 在 望 。 
我 心潮 激荡 ， 心 花 怒放 。 


我 此 刻 的 喜悦 之 情 无 可 名 状 。( 


我 颤 拌 着 暂停 了 首 乐 ， 眼 泪 止 不 住地 落 了 下 来 。 如 果 这 是 儿子 友 出 
的 一 条 信息 ， 那 么 已 经 再 明白 不 过 。 他 是 安 好 的 。 不 ， 不 仅 安 好 ， 而 且 
极 好 。 他 回首 自己 这 场 完整 的 生死 游戏 ， 然 后 用 一 个 词 得 出 它 是 一 
场 “胜利 ”的 结论 。 这 首 歌 接着 让 我 想起 他 交 给 我 的 任务 : 


穿梭 之 力量 。 

我 们 竭尽 全 力 只 因 心 的 方向 。 

为 了 所 有 活着 的 人 ， 逝 者 以 往 。 

这 段 在 重复 他 给 我 的 建议 :“ 永 远 都 不 要 停止 工作 ， 和 爸爸 。 要 发 挥 
重要 的 作用 。 不 是 因为 任何 理由 ， 而 只 是 因为 你 有 这 个 能 力 。 你 不 能 为 


死去 的 人 做 任何 事 ， 但 能 为 活着 的 人 做 许多 事 。” 他 束 在 离开 的 几 天 前 
说 出 了 这 些 话 。 那 是 指派 给 我 的 任务 。 歌 声 还 在 继续 : 


不 必 为 过 去 每 一 次 失败 而 肖 丧 。 
只 要 你 勇 TRIR, 永 不 退让 。 
力量 自然 从 天 而 降 ， 你 拥有 时 空 操 纵 之 枪 ， 


为 了 所 有 活着 的 人 啊 。 


“不 要 为 夺 走 我 生命 的 人 为 错误 而 终日 哭泣 。 继 续 前 进 ， 直 到 用 完 
你 这 一 生 的 时 间 。 专 心 生活 ， 行 善 积德 。 就 这 样 度 过 人 生 接 下 来 的 日 子 


一 一 前 进 。” 
让 异 恨 随 风 。 
AS be LE 
即使 揉 碎 我 的 心 ， 让 我 不 得 生 。 
RRA RE» 
PRR AEA K Tito 
我 燃烧 之 时 ， 略 为 伤神 ， 


因为 我 曾 是 为 你 喝彩 的 人 。 


我 的 好 儿子 已 经 原 访 了 那些 人 ， 他 一 贵 如 此 。 他 知道 
结果 ， 并 且 为 我 们 能 顺利 度 过 这 段 经 历 而 快乐 。 


因 我 的 星光 火 点 ， 为 你 打开 智慧 之 门 。 
RAMIZ, AKEZ., 


PVA RAIA KA, BAVA EAR Fe ER, 


来 好 


为 了 所 有 活着 的 人 啊 。 

任何 事 都 不 是 随机 的 ， 我 们 总 是 准时 发 布 新 的 版 本 。 
走 你 的 路 ， 英 回头 。 

我 愿意 一 直 在 你 的 身后 。 


可 能 有 一 天 你 会 找到 帮助 你 的 新 朋友 。 


“ 走 你 的 路 ， 英 回头 ”? 我 又 一 次 里 了 ， 但 信息 的 意思 很 清楚 。"“ 继 
续 前 进 ， 多 和 爸 。 你 知道 要 做 什么 。 会 有 其 他 人 帮助 你 完成 任务 一 一 币 望 
所 有 的 读者 都 能 帮忙 传播 这 条 信息 。” 我 发 现 信息 的 这 部 分 实在 难以 接 


受 ， 我 的 心 在 痛 。 我 想 要 儿子 在 身边 ， 但 不 能 。 然 后 在 歌曲 的 结尾 处 ， 
他 告诉 了 我 原因 : 


就 像 我 一 边 聊 和 天， 一边 还 可 以 做 研究 。 

WED ARR, RAER A HA RAP BERR ES 
我 还 有 实验 要 做 ， 我 还 有 报告 要 和 补 ， 

为 了 所 有 活着 的 人 啊 。 

相信 我 ， 我 还 活着 。 

我 正在 做 研究 ， 所 以 我 还 活着 。 

我 异想天开 ， 所 以 我 要 活着 。 

你 垂死 之 刻 ， 我 仍 会 活着 。 


你 作 十 之 时 ， 我 还 会 活着 ， 还 活着 ! 


我 知道 你 还 活着 ， 杀 爱 的 。 无 论 你 在 哪里 ， 我 确信 你 都 是 快乐 的 
一 一 正 与 曾经 活着 的 最 有 趣 的 人 谈笑风生 。 


我 也 将 完成 我 在 这 里 的 工作 ， 找 到 我 的 传送 门 。 我 们 都 有 这 人 么 一 
天 。 穿 过 去 吧 ， 我 会 想 你 ， 但 我 保证 会 如 你 所 愿 那 般 快乐 。 我 保证 会 让 
你 为 我 骄傲 ， 我 也 将 永远 感谢 你 为 我 指明 方 问 。 


谢谢 你 读 我 的 故事 ， 也 谢谢 你 思考 我 的 一 些 人 生 观 点 。 我 希望 你 也 
能 找到 你 的 快乐 ， 并 真心 希望 有 一 天 能 与 你 见面 。 与 此 同时 ， 请 写 信 告 
诉 我 ， 当 你 应 用 了 其 中 的 一 些 概念 后 产生 了 怎样 的 效果 。 


在 最 后 一 次 有 关 死 亡 的 对 话 中 ， 阿 里 甸 告 诉 朋 友 他 古 个 乐观 主义 
者 ， 他 这 样 陈述 目 己 的 遗愿 :“ 等 到 了 那 边 的 时 候 ， 我 唯一 的 愿望 束 是 
到 最 蜗 的 地 方 ， 看 看 创造 出 这 个 超凡 宇宙 的 那个 人 的 脸 。” 


请 为 阿里 祈祷 ， 让 他 的 愿望 成 真 。 


1. Elisabeth Kiibler-Ross[please document source]. 


2. 


Jonathan Coulton, “Still 
v=Y6ljFaKRTrl&spfreload=10. 


Alive,” 


YouTube, 


https:/www.youtube.com/watch? 


致谢 


如 果 没 有 整个 北极 星之 路 团队 给 予 我 的 大 力 支 持 ， 就 不 会 有 本 书 的 
问世 。 米 软 尔 马丁 ， 我 非 第 喜欢 你 的 远见 、 末 断 和 辅导 ， 谢 谢 你 参与 
到 这 个 使 命中 来 。 戴 安娜 : 文 蒂 米 利 亚 ， 你 是 真正 题 禾 这 部 作品 的 人 。 
你 总 是 满面 笑容 ， 让 我 们 达到 始终 都 要 达到 的 目标 。 在 这 期 间 ， 我 得 到 
了 许 许 多 多 的 乐趣 ， 感 觉 完全 不 像 在 工作 。 迈 郊 尔 、 戴 安娜 ， 本 书 跟 我 
当初 拿 给 你 们 的 那 一 稿 相 比 ， 简 直 有 了 飞跃 式 的 进步 。 谢 谢 你 们 ! 


在 这 个 历程 中 ， 我 认识 了 我 的 代理 商 ， 现 在 也 是 我 的 人 生 吏 友 迈 克 
尔 : 卡 靖 尔 。 你 对 我 的 使 命 给 予 了 信任 ， 更 给 予 了 我 热情 的 指引 。 我 水 
远 都 无 以 为 报 。 


妮 世 丽 ， 谢 谢 你 这 些 年 的 陪伴 、 智 臣 、 友 这 和 爱 。 本 书 里 的 每 一 个 
想法 都 是 在 与 你 对 话 之 后 才 诞 生 的 。 要 不 是 你 ， 我 将 与 现在 的 我 相去 其 
远 。 


阿 亚 ， 我 人 生 中 的 阳光 ， 我 爱 你 ， 也 爱 我 们 之 间 的 对 话 。 我 的 女 
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候 就 让 我 读书 ， 谢 谢 你 们 在 我 大 一 些 后 让 我 去 探索 ， 也 谢谢 你 们 一 直 在 
那里 。 


卡 罗 和 尔 : 汤 蕉 森 ， 谢 谢 你 从 很 早 就 对 这 件 事 投注 了 信心 ， 也 谢谢 你 
帮 我 货 定 了 本 书 的 基础 。 


彼得 :证 扎 尔 迪 ， 真 希望 我 们 相处 的 时 间 能 再 多 一 些 。 谢 谢 你 的 经 


验 、 耐 心 和 但 励 。 


威廉 卡拉 汉 ， 你 惑 像 一 合 发 电机 ， 见 解 深 刻 ， 能 言 善 辩 ， 积 极 进 
取 ， 思 维 敏捷 。 朋 友 ， 你 实在 太 敏 捷 了 。 


瑞 克 : 霍 根 ， 你 教 我 懂得 了 无 价 。 我 对 你 的 感激 与 尊敬 高 于 一 切 。 
威廉 :由 特 里 元 ， 谢 谢 你 提供 的 服务 。 


滕 托 ， 在 你 说 不 要 再 评价 和 预测 之 前 ， 我 一 直 以 为 自己 已 经 学 到 家 
了 ， 结 果 你 一 语 中 的 。 作 为 许多 要 诀 之 一 ， 它 帮助 我 塑造 了 世界 观 。 我 
为 这 一 切 而 谢谢 你 。 


谢谢 埃 利 斯 和 俘 特 韦 尔 演说 家 团队 让 我 面 对 数 干 名 观众 。 
谢谢 马 者 拉 : 戈 才 斯 在 拉丁 美洲 宣传 这 个 使 命 。 


珍妮 弗 . 艾 元 ， 你 对 本 书 给 予 了 名 副 其 实 的 文 持 。 在 斯 坦 福 分 享 观 
念 的 机 会 让 我 得 以 深入 挖 据 全 世界 最 聪明 的 一 些 头 脑 。 


谢谢 贝 带 : 林 帮助 我 一 路 走 明 世界 ， 直 到 香港 ， 谢 谢 艾 米 丽 : 马 所 做 
的 一 切 。 


整个 历程 行 至 一 半 的 时 候 ， 我 在 网 上 发 布 了 本 书 的 一 个 早期 版 本 ， 
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己 编 辑 文字 。 数 万 条 评论 和 修改 建议 使 得 本 书 近乎 是 由 读者 共同 编写 而 
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慷慨 供稿 的 人 ， 谢 谢 你 们 。 我 永远 感激 你 们 每 一 个 人 。 


关于 本 书 引 用 的 内 容 和 参考 的 书籍 ， 我 要 谢谢 所 有 的 作者 和 思想 领 
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谢谢 我 人 生 经 历 的 所 有 艰难 时 刻 ， 它 们 迫使 我 探求 、 研 究 和 内 省 。 
我 一 个 都 不 想 删 除 。 


至 于 我 还 没有 见 过 ， 但 即将 自愿 参与 进来 并 帮助 我 们 达成 使 命 的 你 
们 ， 请 一 并 接受 我 的 谢意 。 没 有 你 们 ， 我 就 不 可 能 达成 “ 千 万 要 快乐 ”的 
目标 。 

还 有 你 ， 阿 里 。 谢 谢 你 为 我 指明 一 切 ， 谢 谢 你 让 我 感受 到 无 边 无 际 
的 爱 ， 也 谢谢 你 给 我 一 个 写作 的 理由 。 我 爱 你 ， 儿 子 。 你 要 快乐 下 去 ， 
直到 我 完成 在 这 里 的 工作 并 与 你 见面 。 


